 Cuprins Partea I - SCOPUL VIEȚII Capitolul - DREPTUL LA FERICIRE Capitolul - SURSELE FERICIRII Capitolul - ANTRENAREA MINTEI PENTRU FERICIRE Capitolul - RECUPERAREA STĂRII NOASTRE ÎNĂNATE DE FERICIRE Partea a II-a - CĂLDURĂ ȘI COMPASSIUNE UMANĂ Capitolul - UN NOU MODEL DE INTIMITATE Capitolul - Aprofundarea legăturii noastre cu ceilalți Capitolul - VALOAREA SI BENEFICIILE COMPASSIONII Partea a III-a - TRANSFORMAREA SUFERINTEI Capitolul – CONfruntarea cu Suferinta Capitolul - SUFERINTA AUTOCREATA Capitolul - SCHIMBAREA PERSPECTIVA Capitolul - GĂSIREA SENSULUI DURERII ȘI SUFERINȚEI Partea a IV-a - DEPĂȘIREA OBSTACULELOR Capitolul - SCHIMBAREA Capitolul - CONfruntarea cu mânia și ura Capitolul – CONfruntarea cu anxietatea și construirea stimei de sine Partea a V-a - REFLECȚII DE FINALARE PRIVIND TRAIȚIA O VIAȚĂ SPIRITUALĂ Capitolul - VALORI SPIRITUALE DE BAZĂ Mulțumiri SERIA DE CARTI ARTA FERICIRII DESPRE AUTORI INTRODUCERE L-am găsit pe Dalai Lama singur într-un vestiar gol de baschet cu câteva clipe înainte ca el să vorbească în fața unei mulțimi de șase mii de oameni la Universitatea de Stat din Arizona Sorbea calm o ceașcă de ceai, în repaus perfect „Sfinția voastră, dacă sunteți gata ” S-a ridicat vioi și, fără ezitare, a părăsit camera, ieșind în mulțimea densă din culise de reporteri locali, fotografi, personal de securitate și studenți — căutători, curioși și cei sceptici A trecut prin mulțime zâmbind larg și salutând oamenii în timp ce trecea Trecând în cele din urmă printr-o cortină, a urcat pe scenă, s-a înclinat, și-a încrucișat mâinile și a zâmbit A fost întâmpinat cu aplauze zgomotoase La cererea lui, luminile casei nu au fost estompate, astfel încât să-și poată vedea clar publicul și, pentru câteva momente, a rămas pur și simplu acolo, cercetând în liniște publicul cu o expresie inconfundabilă de căldură și bunăvoință Pentru cei care nu-l mai văzuseră niciodată pe Dalai Lama, hainele lui de călugăr maro și șofran poate să fi creat o impresie oarecum exotică, totuși capacitatea sa remarcabilă de a stabili relații cu publicul său a fost rapid dezvăluită în timp ce s-a așezat și și-a început discursul „Cred că este prima dată când vă întâlnesc pe majoritatea dintre voi Dar pentru mine, fie că este un vechi prieten sau un nou prieten, oricum nu este prea mare diferență, pentru că întotdeauna cred că suntem la fel; toti suntem fiinte umane Desigur, pot exista diferențe de fundal cultural sau de mod de viață, pot exista diferențe în credința noastră sau putem fi de altă culoare, dar suntem ființe umane, formate din corpul uman și mintea umană Structura noastră fizică este aceeași, iar mintea și natura noastră emoțională sunt, de asemenea, aceleași Oriunde întâlnesc oameni, mereu am senzația că întâlnesc o altă ființă umană, la fel ca mine Găsesc că este mult mai ușor să comunici cu ceilalți la acel nivel Dacă punem accent pe caracteristici specifice, cum ar fi eu sunt tibetan sau sunt budist, atunci există diferențe Dar acele lucruri sunt secundare Dacă putem lăsa diferențele deoparte, cred că putem comunica cu ușurință, facem schimb de idei și împărtășim experiențe ” Cu aceasta, în , Dalai Lama a început o serie de discuții publice de o săptămână în Arizona Planurile pentru vizita lui în Arizona fuseseră stabilite mai întâi mișcare cu peste un deceniu mai devreme În acel moment ne-am întâlnit prima dată, în timp ce vizitam Dharamsala, India, cu o mică bursă de cercetare pentru a studia medicina tradițională tibetană Dharamsala este un sat frumos și liniștit, cocoțat pe un deal la poalele munților Himalaya Timp de aproape patruzeci de ani, aceasta a fost casa guvernului tibetan în exil, încă de când Dalai Lama, împreună cu alți o sută de mii de tibetani, au fugit din Tibet după invazia brutală a forțelor chineze În timpul șederii mele la Dharamsala, cunoscusem mai mulți membri ai familiei lui Dalai Lama și prin ei a fost aranjată prima mea întâlnire cu el În discursul său public din , Dalai Lama a vorbit despre importanța relaționării ca o ființă umană cu alta și tocmai această calitate a fost cea mai frapantă trăsătură a primei noastre conversații la el acasă în Părea să fi avut o abilitate neobișnuită de a pune pe cineva complet în largul tău, de a crea rapid o legătură simplă și directă cu un semeni Prima noastră întâlnire durase în jur de patruzeci și cinci de minute și, la fel ca mulți alți oameni, am ieșit de la acea întâlnire plin de spirit, cu impresia că tocmai cunoscusem un om cu adevărat excepțional Pe măsură ce contactul meu cu Dalai Lama a crescut în următorii câțiva ani, treptat am ajuns să apreciez multele sale calități unice Are o inteligență pătrunzătoare, dar fără artificii; o bunătate, dar fără sentimentalism excesiv; umor mare, dar fără frivolitate; și, după cum mulți au descoperit, capacitatea de a inspira mai degrabă decât de uimire De-a lungul timpului, m-am convins că Dalai Lama a învățat să trăiască cu un sentiment de împlinire și un grad de seninătate pe care nu le-am văzut niciodată la alți oameni Eram hotărât să identific principiile care i-au permis să realizeze acest lucru Deși este un călugăr budist cu o viață de pregătire și studiu budist, am început să mă întreb dacă cineva ar putea identifica un set de credințe sau practici ale sale care ar putea fi utilizate și de nebudhiști - practici care ar putea fi aplicate direct în viața noastră pur și simplu să ne ajute să devenim mai fericiți, mai puternici, poate mai puțin frică În cele din urmă, am avut ocazia să-i explorez opiniile mai în profunzime, întâlnindu-l zilnic în timpul șederii sale în Arizona și urmărind aceste discuții cu conversații mai ample la casa lui din India În timp ce discutam, am descoperit curând că aveam de depășit câteva obstacole în timp ce ne străduiam să reconciliem diferitele noastre perspective: ale lui ca călugăr budist și ale mele ca psihiatru occidental Am început una dintre primele noastre sesiuni, de exemplu, punându-i anumite probleme umane comune, ilustrând cu mai multe cazuri de lungă durată După ce am descris o femeie care a persistat în comportamente autodistructive în ciuda impactului negativ enorm asupra vieții ei, l-am întrebat dacă are o explicație pentru acest comportament și ce sfaturi ar putea oferi Am fost surprins când, după o lungă pauză și reflecție, a spus pur și simplu: „Nu știu”, și, ridicând din umeri, a râs cu bunăvoință Remarcându-mi privirea de surpriză și dezamăgire că nu am primit un răspuns mai concret, Dalai Lama a spus: „Uneori este foarte dificil să explic de ce oamenii fac lucrurile pe care le fac Adesea vei descoperi că nu există explicații simple Dacă ar fi să intrăm în detaliile vieților individuale, din moment ce mintea unei ființe umane este atât de complexă, ar fi destul de dificil să înțelegem ce se întâmplă, ce se întâmplă exact ” Am crezut că era evaziv „Dar, ca psihoterapeut, sarcina mea este să aflu de ce oamenii fac lucrurile pe care le fac ” Încă o dată, el a izbucnit în râsul pe care mulți oameni îl consideră atât de extraordinar – un râs saturat de umor și bunăvoință, neafectat, nestingherit , începând cu o rezonanță profundă și urcând fără efort câteva octave pentru a se încheia într-un ton înalt de încântare „Cred că ar fi extrem de dificil să încercăm să ne dăm seama cum funcționează mințile a cinci miliarde de oameni”, a spus el, râzând în continuare „Ar fi o sarcină imposibilă! Din punct de vedere budist, există mulți factori care contribuie la orice eveniment sau situație dat Pot fi atât de mulți factori în joc, de fapt, încât uneori s-ar putea să nu ai niciodată o explicație completă a ceea ce se întâmplă, cel puțin nu în mod convențional termeni " Simțind un oarecare disconfort din partea mea, el a observat: „În încercarea de a determina sursa problemelor cuiva, se pare că abordarea occidentală diferă în anumite privințe de abordarea budistă La baza tuturor modurilor occidentale de analiză se află o tendință raționalistă foarte puternică - o presupunere că totul poate fi explicat Și pe deasupra, există constrângeri create de anumite premise care sunt luate de la sine înțeles De exemplu, recent m-am întâlnit cu câțiva medici de la o școală de medicină universitară Vorbeau despre creier și spuneau că gândurile și sentimentele sunt rezultatul diferitelor reacții chimice și modificări ale creierului Așadar, mi-am pus întrebarea: este posibil să se conceapă secvența inversă, în care gândul dă naștere secvenței evenimentelor chimice din creier? Cu toate acestea, partea care mi s-a părut cea mai interesantă a fost răspunsul pe care l-a dat omul de știință El a spus: „Pornim de la premisa că toate gândurile sunt produse sau funcții ale reacțiilor chimice din creier Deci este pur și simplu un fel de rigiditate, o decizie de a nu-și contesta propriul mod de a gândi ” A tăcut o clipă, apoi a continuat: „Cred că în societatea occidentală modernă, pare să existe o puternică condiționare culturală care se bazează pe știință Dar, în unele cazuri, premisele și parametrii de bază stabiliți de știința occidentală vă pot limita capacitatea de a face față anumitor realități De exemplu, aveți constrângerile ideii că totul poate fi explicat în cadrul unei singure vieți și combini acest lucru cu noțiunea că totul poate și trebuie explicat și explicat Dar când întâlnești fenomene pe care nu le poți explica, atunci se creează un fel de tensiune; este aproape un sentiment de agonie ” Chiar dacă am simțit că există adevăr în ceea ce a spus, mi-a fost greu să accept la început „Ei bine, în psihologia occidentală, când întâlnim comportamente umane care la suprafață sunt greu de explicat, există anumite abordări pe care le putem folosi pentru a înțelege ce se întâmplă De exemplu, ideea părții inconștiente sau subconștiente a minții joacă un rol proeminent Simțim că uneori comportamentul poate fi rezultatul unor procese psihologice de care nu suntem conștienți – de exemplu, s-ar putea acționa într-un anumit mod pentru a evita o frică subiacentă Fără să fim conștienți de acest lucru, anumite comportamente pot fi motivate de dorința de a nu permite acelor temeri să iasă la suprafață în mintea conștientă, așa că nu trebuie să simțim disconfortul asociat cu ele ” Reflectând o clipă, Dalai Lama a spus: „În budism există ideea de dispoziții și amprente lăsate de anumite tipuri de experiențe, care este oarecum similară cu ideea de inconștient din psihologia occidentală De exemplu, un anumit tip de eveniment s-ar putea să fi avut loc într-o parte anterioară a vieții tale, care a lăsat o amprentă foarte puternică în mintea ta, care poate rămâne ascunsă, iar apoi să-ți afecteze comportamentul Deci, există această idee despre ceva care poate fi inconștient - amprente de care cineva poate să nu fie conștient Oricum, cred că budismul poate accepta mulți dintre factorii cu care teoreticienii occidentali pot veni, dar pe deasupra ar adăuga factori suplimentari De exemplu, ar adăuga condiționarea și amprentele din vieți anterioare În psihologia occidentală, însă, cred că poate exista o tendință de a sublinia prea mult rolul inconștientului în căutarea sursei problemelor cuiva Cred că acest lucru provine din unele dintre ipotezele de bază cu care începe psihologia occidentală: pentru de exemplu, nu acceptă ideea ca amprentele să fie aduse dintr-o viață trecută Și, în același timp, există o presupunere că totul trebuie să fie luat în considerare în această viață Așadar, atunci când nu poți explica ce provoacă anumite comportamente sau probleme, tendința este de a le atribui întotdeauna inconștientului Parcă ai pierdut ceva și decizi că obiectul este în această cameră Și odată ce ați hotărât acest lucru, atunci v-ați fixat deja parametrii; ați exclus posibilitatea ca acesta să fie în afara camerei sau în altă cameră Așa că continui să cauți și să cauți, dar nu-l găsești, totuși continui să presupui că este încă ascuns undeva în cameră!” Când am conceput inițial această carte, mi-am imaginat un format convențional de autoajutor în care Dalai Lama să prezinte soluții clare și simple la toate problemele vieții Am simțit că, folosind experiența mea în psihiatrie, aș putea să-i codific părerile într-un set de instrucțiuni ușoare despre cum să-și conducă viața de zi cu zi Până la sfârșitul seriei noastre de întâlniri, renunțasem la această idee Am descoperit că abordarea sa a cuprins o paradigmă mult mai largă și mai complexă, încorporând toată nuanța, bogăția și complexitatea pe care viața le are de oferit Treptat, însă, am început să aud singura notă pe care o suna în mod constant Este una de speranță Speranța lui se bazează pe credința că, deși obținerea unei fericiri autentice și de durată nu este ușoară, totuși se poate face La baza tuturor metodelor lui Dalai Lama se află un set de credințe de bază care acționează ca substrat pentru toate acțiunile sale: o credință în blândețea și bunătatea fundamentală a tuturor ființelor umane, o credință în valoarea compasiunii, o credință într-o politică de bunătate și un sentiment de comunalitate între toate creaturile vii Pe măsură ce mesajul său s-a desfășurat, a devenit din ce în ce mai clar că convingerile sale nu se bazează pe o credință oarbă sau pe dogme religioase, ci mai degrabă pe un raționament sănătos și pe experiență directă Înțelegerea sa asupra minții și comportamentului uman se bazează pe o viață de studiu Părerile sale sunt înrădăcinate într-o tradiție care datează de peste douăzeci și cinci sute de ani, dar este temperată de bunul simț și de o înțelegere sofisticată a problemelor moderne Aprecierea lui față de problemele contemporane a fost creată ca urmare a poziției sale unice ca personaj mondial, care i-a permis să călătorește de multe ori în lume, expunându-se la multe culturi și oameni diferite din toate categoriile sociale, schimbând idei cu oameni de știință de top și lideri religioși și politici Ceea ce reiese în cele din urmă este o abordare înțeleaptă a abordării problemelor umane, care este în același timp optimistă și realistă În această carte am căutat să prezint abordarea lui Dalai Lama unui public în primul rând occidental Am inclus fragmente extinse din învățăturile sale publice și din conversațiile noastre private În conformitate cu scopul meu de a încerca să subliniez materialul care este cel mai ușor aplicabil vieții noastre de zi cu zi, uneori am ales să omit părți din discuțiile lui Dalai Lama care privesc unele dintre aspectele mai filozofice ale budismului tibetan Dalai Lama a scris deja o serie de cărți excelente despre diferite aspecte ale căii budiste Titlurile selectate pot fi găsite la sfârșitul acestei cărți, iar cei interesați de o explorare mai aprofundată a budismului tibetan vor găsi multă valoare în aceste cărți Partea I SCOPUL VIEȚII Capitolul DREPTUL LA FERICIRE Cred că însuși scopul vieții noastre este să căutăm fericirea Asta e clar Fie că cineva crede în religie sau nu, fie că crede în această religie sau acea religie, cu toții căutăm ceva mai bun în viață Deci, cred, însăși mișcarea vieții noastre este spre fericire “ Cu aceste cuvinte, rostite în fața unui public numeros din Arizona, Dalai Lama a tăiat în miezul mesajului său Dar afirmația lui că scopul vieții era fericirea a ridicat o întrebare în mintea mea Mai târziu, când eram singuri, am întrebat: „Ești fericit?” — Da, spuse el A făcut o pauză, apoi a adăugat: „Da cu siguranță ” În vocea lui era o sinceritate liniștită care nu lăsa nicio îndoială – o sinceritate care se reflecta în expresia și în ochii lui „Dar este fericirea un obiectiv rezonabil pentru majoritatea dintre noi?” Am întrebat „Este cu adevărat posibil?” "Da Cred că fericirea poate fi atinsă prin antrenarea minții ” La un nivel uman de bază, nu m-am putut abține să nu răspund ideii de fericire ca obiectiv realizabil În calitate de psihiatru, totuși, fusesem împovărat de noțiuni precum credința lui Freud că „se simte înclinat să spună că intenția ca omul să fie „fericit” nu este inclusă în planul „Creației” Acest tip de pregătire îi condusese pe mulți din profesia mea la concluzia sumbră la care se putea spera cel mai mult „transformarea mizeriei isterice în nefericire comună” Din acest punct de vedere, afirmația că a existat o cale clar definită către fericire părea o idee destul de radicală Privind înapoi peste anii mei de pregătire psihiatrică, rareori îmi aminteam că am auzit cuvântul „fericire” chiar menționat ca obiectiv terapeutic Desigur, s-a vorbit destul de mult despre ameliorarea simptomelor pacientului de depresie sau anxietate, despre rezolvarea conflictelor interne sau a problemelor relaționale, dar niciodată cu scopul expres declarat de a deveni fericit Conceptul de a atinge adevărata fericire, în Occident, a părut întotdeauna prost definit, evaziv și de neînțeles Chiar și cuvântul „fericit” este derivat din islandeză cuvânt happ, adică noroc sau șansă Cei mai mulți dintre noi, se pare, împărtășim această viziune asupra naturii misterioase a fericirii În acele momente de bucurie pe care le aduce viața, fericirea se simte ca ceva care iese din senin Pentru mintea mea occidentală, nu părea genul de lucru pe care cineva l-ar putea dezvolta și susține pur și simplu prin „antrenând mintea” Când am ridicat această obiecție, Dalai Lama s-a grăbit să explice „Când spun „antrenarea minții”, în acest context, nu mă refer la „minte” doar ca fiind capacitatea cognitivă sau intelectul cuiva Mai degrabă, folosesc termenul în sensul cuvântului tibetan Sem, care are un sens mult mai larg, mai aproape de „psihic” sau „spirit”, include intelectul și sentimentul, inima și mintea Aducând o anumită disciplină interioară, putem suferi o transformare a atitudinii noastre, a întregii noastre perspective și a abordării vieții „Când vorbim despre această disciplină interioară, ea poate implica, desigur, multe lucruri, multe metode Dar, în general, se începe prin a identifica acei factori care duc la fericire și acei factori care duc la suferință Făcând acest lucru, se trece la eliminarea treptată a factorilor care duc la suferință și la cultivarea celor care duc la fericire Acesta este drumul ” Dalai Lama susține că a găsit o anumită măsură de fericire personală Și pe parcursul săptămânii petrecute în Arizona, am fost adesea martor la modul în care această fericire personală se poate manifesta ca o simplă dorință de a ajunge la ceilalți, de a crea un sentiment de afinitate și bunăvoință, chiar și în cea mai scurtă dintre întâlniri Într-o dimineață, după prelegerea sa publică, Dalai Lama se plimba de-a lungul unei curți exterioare, pe drumul de întoarcere către camera sa de hotel, înconjurat de suita lui obișnuită Observând că unul dintre membrii personalului de la menaj al hotelului stătea lângă lifturi, a făcut o pauză pentru a o întreba: „De unde ești?” Pentru o clipă, ea a părut surprinsă de acest bărbat cu aspect străin în halate maro și părea nedumerită de respectul anturajului Apoi ea a zâmbit și a răspuns timid: „Mexic” Făcu o scurtă pauză pentru a discuta cu ea câteva clipe, apoi a mers mai departe, lăsând-o cu o expresie de emoție și plăcere pe față A doua zi dimineață, la aceeași oră, ea a apărut în același loc cu un alt personal de la menaj, iar cei doi l-au salutat călduros când a urcat în lift Interacțiunea a fost scurtă, dar cei doi păreau îmbujorați de fericire când se întorceau la muncă În fiecare zi după aceea, li s-au alăturat încă câțiva dintre personalul de menaj la ora și locul stabilit, până când până la sfârșitul săptămânii erau zeci de servitoare în uniformele lor clare, gri și albe, care formau o linie de primire care se întindea pe lungimea potecii care ducea la lifturi Zilele noastre sunt numărate Chiar în acest moment, multe mii se nasc pe lume, unele destinate să trăiască doar câteva zile sau săptămâni, iar apoi să cedeze tragic boală sau alte nenorociri Alții sunt destinați să treacă până la marca secolului, poate chiar puțin dincolo, și să savureze fiecare gust pe care viața le are de oferit: triumf, disperare, bucurie, ură și iubire Nu vom sti niciodata Dar fie că trăim o zi sau un secol, rămâne întotdeauna o întrebare centrală: care este scopul vieții noastre? Ce ne face viețile semnificative? Scopul existenței noastre este să căutăm fericirea Pare bun-simț, iar gânditorii occidentali de la Aristotel la William James au fost de acord cu această idee Dar o viață bazată pe căutarea fericirii personale prin natură nu este egocentrică, chiar auto-indulgentă? Nu neaparat De fapt, sondaj după sondaj au arătat că oamenii nefericiți au tendința de a fi cel mai concentrați pe sine și sunt adesea retrași din punct de vedere social, chinuiți și chiar antagonici În schimb, oamenii fericiți sunt în general mai sociabili, flexibili și creativi și sunt capabili să tolereze frustrările zilnice ale vieții mai ușor decât oamenii nefericiți Și, cel mai important, se găsește că sunt mai iubitoare și mai iertătoare decât oamenii nefericiți Cercetătorii au conceput câteva experimente interesante care demonstrează că oamenii fericiți manifestă o anumită calitate a deschiderii, o dorință de a ajunge și a-i ajuta pe alții Ei au reușit, de exemplu, să inducă o dispoziție fericită într-un subiect de testare, aranjand ca persoana respectivă să găsească în mod neașteptat bani într-o cabină telefonică Dându-se drept un străin, unul dintre experimentatori a trecut apoi și „întâmplător” a scăpat o grămadă de hârtii Anchetatorii au vrut să vadă dacă subiectul se va opri să-l ajute pe străin Într-un alt scenariu, subiecții au fost înălțați ascultând un album de comedie, iar apoi au fost abordați de cineva care avea nevoie (tot în comun cu experimentatorul) care dorea să împrumute bani Anchetatorii au descoperit că subiecții care se simțeau fericiți aveau mai multe șanse să ajute pe cineva sau să împrumute bani decât un alt „grup de control” de indivizi cărora li sa oferit aceeași oportunitate de a ajuta, dar a căror dispoziție nu a fost stimulată din timp În timp ce aceste tipuri de experimente contrazice noțiunea că urmărirea și atingerea fericirii personale duc cumva la egoism și auto-absorbție, cu toții ne putem conduce propriul experiment în laboratorul propriei noastre vieți de zi cu zi Să presupunem, de exemplu, că suntem blocați în trafic După douăzeci de minute începe în sfârșit să se miște din nou, la viteza de paradă Vedem pe cineva într-o altă mașină semnalând că vrea să intre pe banda noastră în fața noastră Dacă suntem într-o dispoziție bună, este mai probabil să încetinim și să le facem semn înainte Dacă ne simțim nefericiți, răspunsul nostru poate fi pur și simplu să accelerăm și să reducem decalajul „Ei bine, am rămas blocat aici așteptând în tot acest timp; de ce nu ar face-o?” Începem, deci, cu premisa de bază că scopul vieții noastre este să căutăm fericirea Este o viziune a fericirii ca un obiectiv real, unul pe care îl putem face pași pozitivi spre atingere Și pe măsură ce începem să identificăm factorii care duc la o viață mai fericită, vom afla cum căutarea fericirii oferă beneficii nu numai pentru individ, ci și pentru familia individului și pentru societate în general capitolul SURSELE FERICIRII Acum doi ani, un prieten de-al meu a avut o neașteptate neașteptată Cu optsprezece luni înainte de acea dată, ea și-a renunțat la slujba de asistentă medicală pentru a merge la muncă pentru doi prieteni care înființau o mică companie de asistență medicală Compania s-a bucurat de un succes fulminant și în cele luni au fost cumpărate de un mare conglomerat pentru o sumă uriașă După ce a intrat la parterul companiei, prietenul meu a ieșit din cumpărare plin de opțiuni pe acțiuni — suficiente pentru a putea ieși la pensie la vârsta de treizeci și doi de ani Am văzut-o nu de mult și am întrebat-o cum se bucură de pensionare „Ei bine”, a spus ea, „este grozav să pot călători și să fac lucrurile pe care mi-am dorit dintotdeauna să le fac Dar, a adăugat ea, este ciudat; după ce am trecut peste entuziasmul de a face toți acești bani, lucrurile au revenit la normal Vreau să spun că lucrurile stau diferit – mi-am cumpărat o casă nouă și alte chestii – dar, în general, nu cred că sunt mult mai fericit decât eram înainte ” Pe vremea când prietena mea își încasa profiturile extraordinare, am avut un alt prieten de aceeași vârstă care a aflat că este HIV pozitiv Am vorbit despre modul în care se descurca cu statutul său HIV „Desigur, am fost devastat la început”, a spus el „Și mi-a luat aproape un an doar ca să mă împac cu faptul că am avut virusul Dar în ultimul an lucrurile s-au schimbat Se pare că obțin mai mult din fiecare zi decât am făcut-o vreodată și, de la un moment la altul, mă simt mai fericit decât am fost vreodată Se pare că apreciez mai mult lucrurile de zi cu zi și sunt recunoscător că până acum nu am dezvoltat niciun simptom sever de SIDA și mă pot bucura cu adevărat de lucrurile pe care le am Și chiar dacă aș prefera să nu fiu HIV pozitiv, trebuie să recunosc că în anumite privințe mi-a transformat viața în moduri pozitive ” „În ce fel?” Am întrebat „Ei bine, de exemplu, știi că întotdeauna am avut tendința de a fi un materialist confirmat Dar, în ultimul an, împărțirea cu mortalitatea mea a deschis o lume cu totul nouă Am început să explorez spiritualitatea pentru prima dată în viața mea, să citesc o mulțime de cărți pe această temă și să vorbesc cu oamenii descoperind atâtea lucruri la care nici măcar nu m-am gândit până acum Mă face entuziasmat să mă trezesc dimineața, să văd ce va aduce ziua ” Ambii acești oameni ilustrează punctul esențial că fericirea este determinată mai mult de starea sufletească a cuiva decât de evenimentele externe Succesul poate avea ca rezultat un sentiment temporar de euforie sau o tragedie ne trimite într-o perioadă de depresie, dar mai devreme sau mai târziu nivelul nostru general de fericire tinde să migreze înapoi la o anumită linie de bază Psihologii numesc acest proces adaptare și putem vedea cum funcționează acest principiu în viața noastră de zi cu zi; o creștere a salariului, o mașină nouă sau recunoașterea colegilor noștri ne pot ridica starea de spirit pentru un timp, dar ne întoarcem curând la nivelul nostru obișnuit de fericire În același mod, o ceartă cu un prieten, o mașină la un atelier de reparații sau o rănire ușoară ne pot pune într-o dispoziție proastă, dar în câteva zile ne revine spiritul Această tendință nu se limitează la evenimente banale, de zi cu zi, ci persistă chiar și în condiții mai extreme de triumf sau dezastru Cercetătorii care au chestionat câștigătorii loteriei de stat din Illinois și câștigătorii britanicilor de la bazine, de exemplu, au descoperit că maximul inițial a dispărut în cele din urmă și câștigătorii au revenit la intervalul obișnuit de fericire de la moment la moment Și alte studii au demonstrat că chiar și cei care sunt loviți de evenimente catastrofale, cum ar fi cancerul, orbirea sau paralizia, își recuperează de obicei nivelul normal sau aproape normal de fericire de zi cu zi după o perioadă de adaptare adecvată Așadar, dacă avem tendința de a reveni la nivelul de bază caracteristic al fericirii, indiferent de condițiile noastre externe, ce determină această linie de bază? Și, mai important, poate fi modificat, setat la un nivel superior? Unii cercetători au susținut recent că nivelul caracteristic de fericire sau bunăstare al unui individ este determinat genetic, cel puțin într-o anumită măsură Studii, cum ar fi unul care a constatat că gemenii identici (care împărtășesc aceeași constituție genetică) tind să aibă niveluri foarte asemănătoare de bunăstare – indiferent dacă au fost crescuți împreună sau despărțiți – i-au determinat pe acești investigatori să postuleze un punct de referință biologic pentru fericire, conectat la creier la naștere Dar chiar dacă structura genetică joacă un rol în fericire – iar verdictul este încă în legătură cu cât de mare este acest rol – există un acord general între psihologi că, indiferent de nivelul de fericire cu care suntem înzestrați de natură, există pași pe care îi putem lua pentru a lucra cu „factorul minte”, pentru a ne spori sentimentele de fericire Acest lucru se datorează faptului că fericirea noastră de la un moment la altul este în mare măsură determinată de perspectiva noastră De fapt, dacă ne simțim fericiți sau nefericiți în orice moment are adesea foarte puțin de-a face cu condițiile noastre absolute, ci mai degrabă depinde de modul în care percepem situația noastră, de cât de mulțumiți suntem cu ceea ce avem MINTEA COMPARATIVA Ce ne modelează percepția și nivelul de satisfacție? Sentimentele noastre de mulțumire sunt puternic influențate de tendința noastră de a compara Când comparăm situația noastră actuală cu trecutul nostru și descoperim că ne este mai bine, ne simțim fericiți Acest lucru se întâmplă, de exemplu, atunci când venitul nostru crește brusc de la USD la USD pe an, dar nu suma absolută a venitului ne face fericiți, deoarece în curând aflăm când ne obișnuim cu noul nostru venit și descoperim că vom câștiga" nu mai fii fericit decât dacă câștigăm de dolari pe an De asemenea, ne uităm în jur și ne comparăm cu ceilalți Indiferent cât de mult am câștiga, avem tendința de a fi nemulțumiți de veniturile noastre dacă vecinul nostru câștigă mai mult Sportivii profesioniști se plâng cu amărăciune de salariile anuale de milion de dolari, milioane de dolari sau milioane de dolari, invocând salariul mai mare al unui coechipier ca justificare pentru nefericirea lor Această tendință pare să susțină definiția lui HL Mencken a unui bărbat bogat: unul al cărui venit este cu de dolari pe an mai mare decât soțul surorii soției sale Așa că putem vedea cum sentimentul nostru de satisfacție în viață depinde adesea de cine ne comparăm Desigur, comparăm și alte lucruri în afară de venituri Comparația constantă cu cei care sunt mai deștepți, mai frumoși sau mai de succes decât noi înșine tinde, de asemenea, să creeze invidie, frustrare și nefericire Dar putem folosi același principiu într-un mod pozitiv; ne putem crește sentimentul de satisfacție în viață comparându-ne cu cei mai puțin norocoși decât noi și reflectând asupra tuturor lucrurilor pe care le avem Cercetătorii au efectuat o serie de experimente care demonstrează că nivelul de satisfacție cu viața poate fi îmbunătățit pur și simplu prin schimbarea perspectivei și contemplarea modului în care lucrurile ar putea fi mai rele Într-un studiu, femeilor de la Universitatea Wisconsin din Milwaukee li s-au arătat imagini cu condițiile de viață extrem de dure din Milwaukee la începutul secolului sau li s-a cerut să vizualizeze și să scrie despre trecerea prin tragedii personale, cum ar fi arderea sau desfigurarea După finalizarea acestui exercițiu, femeilor li s-a cerut să evalueze calitatea propriei vieți Exercițiul a dus la un sentiment crescut de satisfacție cu viața lor Într-un alt experiment de la Universitatea de Stat din New York din Buffalo, subiecților li s-a cerut să completeze propoziția „Mă bucur că nu sunt un ” După cinci repetări ale acestui exercițiu, subiecții au experimentat o creștere distinctă a sentimentelor lor a satisfacției vieții Un alt grup de subiecți a fost rugat de către experimentatori să completeze propoziția „Aș vrea să fiu un ” Aceasta timp, experimentul i-a lăsat pe subiecți să se simtă mai nemulțumiți de viața lor Aceste experimente, care arată că ne putem crește sau scădea sentimentul de satisfacție în viață prin schimbarea perspectivei, indică în mod clar supremația perspectivei mentale a unei vieți fericite Dalai Lama explică: „Deși este posibil să atingem fericirea, fericirea nu este un lucru simplu Sunt multe niveluri În budism, de exemplu, există o referire la cei patru factori ai împlinirii sau fericirii: bogăție, satisfacție lumească, spiritualitate și iluminare Împreună, ei îmbrățișează totalitatea căutării fericirii a unui individ „Să lăsăm deoparte pentru un moment aspirațiile religioase sau spirituale supreme, cum ar fi perfecțiunea și iluminarea, și să ne ocupăm de bucurie și fericire așa cum le înțelegem în sensul cotidian sau lumesc În acest context, există anumite elemente cheie pe care le recunoaștem în mod convențional ca contribuind la bucurie și fericire De exemplu, sănătatea bună este considerată a fi unul dintre factorii necesari pentru o viață fericită Un alt factor pe care îl considerăm o sursă de fericire sunt facilitățile noastre materiale sau bogăția pe care o acumulăm Un factor suplimentar este acela de a avea prieteni sau însoțitori Cu toții recunoaștem că pentru a ne bucura de o viață împlinită, avem nevoie de un cerc de prieteni cu care să relaționăm emoțional și să avem încredere „Acum, toți acești factori sunt, de fapt, surse de fericire Dar pentru ca un individ să le poată utiliza pe deplin în scopul de a se bucura de o viață fericită și împlinită, starea ta de spirit este cheia Este crucial „Dacă ne folosim circumstanțele favorabile, cum ar fi sănătatea sau bogăția noastră, în moduri pozitive, pentru a-i ajuta pe alții, ele pot contribui la obținerea unei vieți mai fericite Și bineînțeles că ne bucurăm de aceste lucruri — facilitățile noastre materiale, succesul și așa mai departe Dar fără atitudinea mentală potrivită, fără atenție la factorul mental, aceste lucruri au un impact foarte mic asupra sentimentelor noastre de fericire pe termen lung De exemplu, dacă adăpostești gânduri de ură sau furie intensă undeva în adâncul tău, atunci îți distrug sănătatea; astfel distruge unul dintre factori De asemenea, dacă ești nefericit sau frustrat mental, atunci confortul fizic nu este de mare ajutor Pe de altă parte, dacă poți menține o stare de spirit calmă, liniștită, atunci poți fi o persoană foarte fericită chiar dacă ai o sănătate precară Sau, chiar dacă ai posesiuni minunate, când te afli într-un moment intens de furie sau ură, ai chef să le arunci, să le spargi În acel moment, posesiunile tale nu înseamnă nimic Astăzi există societăți care sunt foarte dezvoltate din punct de vedere material, totuși printre ei se numără mulți oameni care nu sunt foarte fericiți Chiar sub frumoasa suprafață a prosperității există un fel de neliniște mentală, care duce la frustrare, certuri inutile, dependență de droguri sau alcool și, în cel mai rău caz, sinucidere Deci nu există nicio garanție că numai bogăția îți poate oferi bucuria sau împlinirea pe care o cauți Același lucru se poate spune și despre prietenii tăi Când te afli într-o stare intensă de furie sau ură, chiar și un prieten foarte apropiat ți se pare cumva un fel de geros, sau rece, distant și destul de enervant „Toate acestea indică influența extraordinară pe care starea mentală, factorul minții, o are asupra experienței noastre din viața de zi cu zi Desigur, atunci trebuie să luăm acest factor foarte în serios „Așadar, lăsând deoparte perspectiva practicii spirituale, chiar și în termeni lumești, în ceea ce privește bucurarea noastră de o existență fericită de zi cu zi, cu cât nivelul de calm al minții noastre este mai mare, cu atât liniștea noastră sufletească este mai mare, cu atât capacitatea noastră este mai mare să te bucuri de o viață fericită și fericită ” Dalai Lama s-a oprit o clipă ca și cum ar fi lăsat ideea să se așeze, apoi a adăugat: „Ar trebui să menționez că atunci când vorbim de o stare de calm sau de liniște sufletească, nu ar trebui să confundăm asta cu o stare total insensibilă, apatică a minții A avea o stare de spirit calmă sau liniștită nu înseamnă a fi complet distanțat sau complet gol Liniștea sufletească sau o stare de spirit calmă este înrădăcinată în afecțiune și compasiune Există un nivel foarte ridicat de sensibilitate și sentiment acolo ” Rezumând, el a spus: „Atâta timp cât există o lipsă a disciplinei interioare care aduce calmul minții, indiferent de facilitățile sau condițiile exterioare pe care le aveți, nu vă vor oferi niciodată sentimentul de bucurie și fericire pe care îl căutați Pe de altă parte, dacă posezi această calitate interioară, o liniște a minții, un grad de stabilitate în interior, atunci chiar dacă îți lipsesc diverse facilități externe pe care le-ai considera în mod normal necesare pentru fericire, este totuși posibil să trăiești o viață fericită și vesela viaţă " mulțumire interioară Trecând parcarea hotelului în drum spre a mă întâlni cu Dalai Lama într-o după-amiază, m-am oprit să admir un Toyota Land Cruiser nou-nouț, tipul de mașină pe care mi-l doream de mult Încă mă gândeam la acea mașină în timp ce mi-am început sesiunea, am întrebat: „Uneori se pare că întreaga noastră cultură, cultura occidentală, se bazează pe achiziție materială; suntem înconjurați, bombardați, cu reclame pentru cele mai recente lucruri de cumpărat, cea mai recentă mașină și așa mai departe E greu să nu fi influențat de asta Sunt atât de multe lucruri pe care le dorim, lucruri pe care le dorim Nu pare să se oprească niciodată Poți vorbi puțin despre dorință?” „Cred că există două tipuri de dorințe”, a răspuns Dalai Lama „Anumite dorințe sunt pozitive O dorință de fericire Este absolut corect Dorința de pace Dorința pentru o lume mai armonioasă, o lume mai prietenoasă Anumite dorințe sunt foarte utile „Dar la un moment dat, dorințele pot deveni nerezonabile Asta duce de obicei la probleme Acum, de exemplu, uneori vizitez supermarketuri Îmi place foarte mult să văd supermarketuri, pentru că pot vedea atât de multe lucruri frumoase Deci, când mă uit la toate aceste articole diferite, îmi dezvolt un sentiment de dorință, iar impulsul meu inițial ar putea fi: „Oh, vreau asta; Eu vreau aia ' Apoi, al doilea gând care apare, mă întreb: „Oh, chiar am nevoie de asta?” Răspunsul este de obicei nu Dacă urmezi acea primă dorință, acel impuls inițial, atunci foarte curând buzunarele tale se vor goli Cu toate acestea, celălalt nivel de dorință, bazat pe nevoile esențiale de hrană, îmbrăcăminte și adăpost, este ceva mai rezonabil „Uneori, dacă o dorință este excesivă sau negativă, depinde de circumstanțele sau de societatea în care trăiești De exemplu, dacă trăiești într-o societate prosperă, în care o mașină este necesară pentru a te ajuta să te descurci în viața ta de zi cu zi, atunci, desigur, nu este nimic greșit în a-ți dori o mașină Dar dacă locuiești într-un sat sărac din India, unde te poți descurca destul de bine fără mașină, dar tot îți dorești una, chiar dacă ai bani să o cumperi, în cele din urmă poate aduce probleme Poate crea un sentiment inconfortabil printre vecini și așa mai departe Sau, dacă trăiești într-o societate mai prosperă și ai o mașină, dar continui să vrei mașini mai scumpe, asta duce la același tip de probleme ” „Dar”, am argumentat eu, „nu văd cum dorința sau cumpărarea unei mașini mai scumpe duce la probleme pentru o persoană, atâta timp cât își poate permite A avea o mașină mai scumpă decât vecinii tăi ar putea fi o problemă pentru ei — s-ar putea să fie geloși și așa mai departe —, dar a avea o mașină nouă ți-ar oferi, însuți, un sentiment de satisfacție și plăcere ” Dalai Lama a clătinat din cap și a răspuns ferm: „Nu Numai satisfacția de sine nu poate determina dacă o dorință sau o acțiune este pozitivă sau negativă Un criminal poate avea un sentiment de satisfacție în momentul în care comite crima, dar asta nu justifică fapta Toate acțiunile non-virtuoase – minciună, furt, comportament sexual greșit și așa mai departe – sunt comise de oameni care ar putea simți un sentiment de satisfacție în acel moment Demarcația dintre o dorință sau o acțiune pozitivă și una negativă nu este dacă îți dă un sentiment imediat de satisfacție, dar dacă are ca rezultat consecințe pozitive sau negative De exemplu, în cazul în care doriți posesiuni mai scumpe, dacă aceasta se bazează pe o atitudine mentală care vrea doar din ce în ce mai mult, atunci în cele din urmă veți ajunge la o limită a ceea ce puteți obține; te vei confrunta cu realitatea Și când ajungi la această limită, vei pierde orice speranță, vei cădea în depresie și așa mai departe Acesta este un pericol inerent acestui tip de dorință „Deci cred că acest tip de dorință excesivă duce la lăcomie – o formă exagerată de dorință, bazată pe așteptări excesive Și când reflectați asupra exceselor lăcomiei, veți descoperi că aceasta duce un individ la un sentiment de frustrare, dezamăgire, multă confuzie și multe probleme Când vine vorba de a face față lăcomiei, un lucru destul de caracteristic este că, deși ajunge prin dorința de a obține ceva, nu se mulțumește prin obținerea Prin urmare, devine un fel de nelimitat, un fel de fără fund, iar asta duce la probleme Un lucru interesant despre lăcomie este că, deși motivul de bază este să cauți satisfacție, ironia este că, chiar și după ce ai obținut obiectul dorinței tale, tot nu ești mulțumit Adevăratul antidot al lăcomiei este mulțumirea Dacă ai un puternic simț al mulțumirii, nu contează dacă obții sau nu obiectul; oricum, ești încă mulțumit ” Deci, cum putem atinge mulțumirea interioară? Există două metode O metodă este să obținem tot ceea ce ne dorim și ne dorim – toți banii, casele și mașinile; partenerul perfect; și corpul perfect Dalai Lama a subliniat deja dezavantajul acestei abordări; dacă dorințele și dorințele noastre rămân necontrolate, mai devreme sau mai târziu ne vom confrunta cu ceva ce ne dorim, dar nu putem avea A doua metodă, și mai de încredere, este să nu avem ceea ce ne dorim, ci mai degrabă să dorim și să apreciem ceea ce avem Seara trecută, mă uitam la un interviu de televiziune cu Christopher Reeve, actorul care a fost aruncat de pe un cal în și a suferit o leziune a măduvei spinării care l-a lăsat complet paralizat de la gât în jos, necesitând un ventilator mecanic chiar și pentru a respira Când a fost întrebat de intervievator despre modul în care a tratat depresia rezultată din dizabilitatea sa, Reeve a dezvăluit că a experimentat o scurtă perioadă de disperare completă în timp ce se afla în unitatea de terapie intensivă a spitalului spital El a continuat spunând, totuși, că aceste sentimente de disperare au trecut relativ repede și că acum se considera sincer un „tip norocos” El a citat binecuvântările unei soții iubitoare și ale copiilor, dar a vorbit și cu recunoștință despre progresele rapide ale medicinei moderne (despre care el estimează că va găsi un remediu pentru leziunile măduvei spinării în următorul deceniu), afirmând că dacă ar fi fost rănit doar câțiva ani mai devreme, probabil că ar fi murit din cauza rănilor sale În timp ce descria procesul de adaptare la paralizia sa, Reeve a spus că, deși sentimentele sale de disperare s-au rezolvat destul de repede, la început era încă tulburat de crize intermitente de gelozie care puteau fi declanșate de remarcă nevinovată a altuia, cum ar fi: „Sunt doar o să alerg la etaj și să iau ceva ” Învățând să se ocupe de aceste sentimente, el a spus: „Mi-am dat seama că singurul mod de a trece prin viață este să te uiți la bunurile tale, să vezi ce mai poți face; în cazul meu, din fericire, nu am avut nicio leziune cerebrală, așa că mai am o minte pe care o pot folosi ” Concentrându-se pe resursele sale în acest mod, Reeve a ales să-și folosească mintea pentru a crește gradul de conștientizare și a educa publicul cu privire la leziunile măduvei spinării, pentru a-i ajuta pe alții și are in plan să continue să vorbească, precum și să scrie și să regizeze filme VREME INTERIOARĂ Am văzut cum a lucra asupra perspectivei noastre mentale este un mijloc mai eficient de a obține fericirea decât a o căuta prin surse externe, cum ar fi bogăția, poziția sau chiar sănătatea fizică O altă sursă internă de fericire, strâns legată de un sentiment interior de mulțumire, este sentimentul de valoare de sine În descrierea celei mai sigure baze pentru dezvoltarea acestui sentiment al valorii de sine, Dalai Lama a explicat: „Acum, în cazul meu, de exemplu, să presupunem că nu am nicio adâncime a sentimentelor umane, nicio capacitate de a-mi crea cu ușurință prieteni buni Fără asta, când mi-am pierdut propria țară, când autoritatea mea politică din Tibet a luat sfârșit, ar fi fost foarte dificil să devin refugiat În timp ce am fost în Tibet, din cauza modului în care a fost înființat sistemul politic, s-a acordat un anumit grad de respect biroului lui Dalai Lama și oamenilor care se apropiau de mine în consecință, indiferent dacă aveau sau nu afecțiune adevărată față de mine Dar dacă asta ar fi singura bază a relației oamenilor față de mine, atunci când mi-am pierdut țara, ar fi fost extrem de dificil Dar există o altă sursă de valoare și demnitate de la care te poți raporta cu alți semeni Vă puteți raporta pentru ei pentru că ești încă o ființă umană, în cadrul comunității umane Împărtășiți această legătură Și această legătură umană este suficientă pentru a da naștere unui sentiment de valoare și demnitate Această legătură poate deveni o sursă de consolare în cazul în care pierzi totul ” Dalai Lama s-a oprit pentru o clipă să bea o înghițitură de ceai, apoi clătinând din cap, a adăugat: „Din păcate, când citești istorie, vei găsi cazuri de împărați sau regi din trecut care și-au pierdut statutul din cauza unor tulburări politice și au fost forțați să părăsească țara, dar povestea de după aceea nu a fost atât de pozitivă pentru ei Cred că fără acel sentiment de afecțiune și conexiune cu alți semeni, viața devine foarte grea „În general, poți avea două tipuri diferite de indivizi Pe de o parte, poți avea o persoană bogată, de succes, înconjurată de rude și așa mai departe Dacă sursa demnității și a valorii acelei persoane este doar materială, atunci atâta timp cât averea lui rămâne, poate că persoana respectivă poate susține un sentiment de securitate Dar în momentul în care averea scade, persoana va suferi pentru că nu există alt refugiu Pe de altă parte, puteți avea o altă persoană care se bucură de un statut economic și de succes financiar similar, dar, în același timp, acea persoană este caldă și afectuoasă și are un sentiment de compasiune Deoarece acea persoană are o altă sursă de valoare, o altă sursă care îi dă un sentiment de demnitate, o altă ancoră, există mai puține șanse ca acea persoană să devină deprimată dacă averea ei se întâmplă să dispară Prin acest tip de raționament puteți vedea valoarea foarte practică a căldurii și afecțiunii umane în dezvoltarea unui simț interior al valorii ” FERICIRE VERSUS PLACERE La câteva luni după discuțiile lui Dalai Lama din Arizona, l-am vizitat acasă la el din Dharamsala Era o după-amiază de iulie deosebit de caldă și umedă și am ajuns la el acasă îmbibat de sudoare după doar o scurtă drumeție din sat Venind dintr-un climat uscat, mi s-a părut că umiditatea era aproape insuportabilă în acea zi și nu eram în cea mai bună dispoziție când ne-am așezat pentru a începe conversația El, pe de altă parte, părea să fie bine dispus La scurt timp în conversația noastră, am trecut la subiectul plăcerii La un moment dat în discuție, el a făcut o observație crucială: „Acum, uneori, oamenii confundă fericirea cu plăcerea De exemplu, nu cu mult timp în urmă vorbeam cu un public indian la Rajpur Am menționat că scopul vieții a fost fericirea, așa că un membru al publicului a spus că Rajneesh ne învață că cel mai fericit moment al nostru vine în timpul activității sexuale, așa că prin sex se poate deveni cel mai fericit”, a râs cu poftă Dalai Lama „A vrut să știe ce părere am despre acea idee I-am răspuns că din punctul meu de vedere, cea mai înaltă fericire este atunci când cineva ajunge la stadiul Eliberării, la care nu mai există suferință Aceasta este fericirea adevărată, de durată Adevărata fericire se referă mai mult la minte și inimă Fericirea care depinde în principal de plăcerea fizică este instabilă; într-o zi este acolo, a doua zi poate să nu fie ” La suprafață, părea o observație destul de evidentă; desigur, fericirea și plăcerea erau două lucruri diferite Și totuși, noi, ființele umane, suntem adesea destul de pricepuți să le confundăm pe cele două Nu după mult timp după ce m-am întors acasă, în timpul unei ședințe de terapie cu un pacient, trebuia să am o demonstrație concretă a cât de puternică poate fi această simplă realizare Heather era o tânără profesionistă singură care lucra ca consilier în zona Phoenix Deși îi plăcea slujba ei să lucreze cu tineri cu probleme, de ceva vreme devenise din ce în ce mai nemulțumită că locuiește în acea zonă Ea se plângea adesea de creșterea populației, de trafic și de căldura apăsătoare din timpul verii I se oferise un loc de muncă într-un mic oraș frumos de la munte De fapt, ea vizitase acel oraș de multe ori și visase mereu să se mute acolo Era perfect Singura problemă a fost faptul că postul care i s-a oferit implica o clientelă adultă De săptămâni, se luptase cu decizia de a accepta noul loc de muncă Pur și simplu nu se putea hotărî Ea a încercat să alcătuiască o listă de argumente pro și contra, dar lista era enervant de uniformă Ea a explicat: „Știu că nu mi-ar plăcea munca la fel de mult ca locul meu de aici, dar asta ar fi mai mult decât compensat de plăcerea pură de a trăi în acel oraș! Imi place foarte mult acolo Doar să fiu acolo mă face să mă simt bine Și m-am săturat de căldură aici Pur și simplu nu știu ce să fac ” Menționarea ei a termenului „plăcere” mi-a amintit de cuvintele lui Dalai Lama și, cercetând puțin, am întrebat: „Crezi că mutarea acolo ți-ar aduce o fericire mai mare sau o plăcere mai mare?” Făcu o pauză, neștiind ce să spună cu întrebarea În cele din urmă, ea a răspuns: „Nu știu Știi, cred că mi-ar aduce mai multă plăcere decât fericire În cele din urmă, nu cred că aș face cu adevărat fii fericit să lucrezi cu acea clientelă Chiar am multă satisfacție să lucrez cu copiii la locul meu de muncă ” Pur și simplu reîncadrându-i dilema în termeni de „Îmi va aduce fericirea?” părea să ofere o anumită claritate Dintr-o dată a devenit mult mai ușor să ia decizia ei Ea a decis să rămână în Phoenix Desigur, ea încă s-a plâns de căldura verii Dar, după ce a luat decizia conștientă de a rămâne acolo pe baza a ceea ce simțea că o va face în cele din urmă mai fericită, a făcut cumva căldura mai suportabilă În fiecare zi ne confruntăm cu numeroase decizii și alegeri Și oricât am încerca, adesea nu alegem lucrul despre care știm că este „bun pentru noi” O parte din aceasta este legată de faptul că „alegerea corectă” este adesea cea dificilă – cea care implică un anumit sacrificiu al plăcerii noastre În fiecare secol, bărbații și femeile s-au luptat să încerce să definească rolul potrivit pe care plăcerea ar trebui să-l joace în viața lor – o legiune de filozofi, teologi și psihologi, toți explorând relația noastră cu plăcerea În secolul al treilea î Hr , Epicur și-a bazat sistemul de etică pe afirmația îndrăzneață că „plăcerea este începutul și sfârșitul vieții binecuvântate” Dar chiar și Epicur a recunoscut importanța bunului simț și a moderației, recunoscând că devotamentul nestăpânit față de plăcerile senzuale poate duce uneori la durere În ultimii ani ai secolului al XIX-lea, Sigmund Freud era ocupat să-și formuleze propriile teorii despre plăcere Potrivit lui Freud, forța motivațională fundamentală pentru întregul aparat psihic a fost dorința de a elibera tensiunea cauzată de pulsiunile instinctuale neîmplinite; cu alte cuvinte, motivul nostru de bază este să căutăm plăcerea În secolul al XX-lea, mulți cercetători au ales să ocolească speculațiile mai filozofice și, în schimb, o mulțime de neuroanatomiști au început să cerceteze hipotalamusul și regiunile limbice ale creierului cu electrozi, căutând locul care produce plăcere atunci când este stimulat electric Niciunul dintre noi nu are nevoie cu adevărat de filozofi greci morți, de psihanalisti din secolul al XIX-lea sau de oameni de știință din secolul al XX-lea care să ne ajute să înțelegem plăcerea O știm când o simțim O știm în atingerea sau zâmbetul unei persoane dragi, în luxul unei băi fierbinți într-o după-amiază rece și ploioasă, în frumusețea unui apus de soare Dar mulți dintre noi cunoaștem și plăcerea în rapsodia frenetică a unei papuri de cocaină, extazul unei droguri de heroină, desfătarea unui zumzet de alcool, beatitudinea excesului sexual neîngrădit, entuziasmul unei victorii în Las Vegas Acestea sunt, de asemenea, plăceri foarte reale — plăceri cu care mulți din societatea noastră trebuie să se împace Deși nu există soluții ușoare pentru a evita aceste plăceri distructive, din fericire avem de unde să începem: simpla reamintire că ceea ce căutăm în viață este fericirea După cum subliniază Dalai Lama, acesta este un fapt inconfundabil Dacă abordăm alegerile noastre în viață ținând cont de asta, este mai ușor să renunțăm la lucrurile care ne sunt dăunătoare în cele din urmă, chiar dacă acele lucruri ne aduc o plăcere de moment Motivul pentru care de obicei este atât de dificil să „Spune doar nu!” se găsește în cuvântul „nu”; acea abordare este asociată cu sentimentul de a respinge ceva, de a renunța la ceva, de a ne refuza pe noi înșine Dar există o abordare mai bună: formularea oricărei decizii cu care ne confruntăm întrebându-ne: „Îmi va aduce fericirea?” Această întrebare simplă poate fi un instrument puternic care ne ajută să ne desfășurăm cu pricepere în toate domeniile vieții noastre, nu doar în decizia dacă să ne comităm cu droguri sau a treia bucată de plăcintă cu cremă de banane Dă o nouă înclinație lucrurilor Abordarea deciziilor și alegerilor noastre zilnice cu această întrebare în minte schimbă accentul de la ceea ce ne refuzăm către ceea ce căutăm - fericirea supremă Un fel de fericire, așa cum este definită de Dalai Lama, care este stabilă și persistentă O stare de fericire care rămâne, în ciuda suișurilor și coborâșurilor vieții și a fluctuațiilor normale de dispoziție, ca parte a însăși matricei ființei noastre Cu această perspectivă, este mai ușor să luăm „decizia corectă” pentru că acționăm pentru a ne dărui ceva, nu negăm sau reținem ceva de la noi înșine – o atitudine de a ne îndrepta mai degrabă decât de a ne îndepărta, o atitudine de a îmbrățișa viața în loc de a o respinge Acest sentiment subiacent al trecerii spre fericire poate avea un efect foarte profund; ne face mai receptivi, mai deschiși la bucuria de a trăi capitolul ANTRENAREA MINTEI PENTRU FERICIRE CALEA FERICIRII În identificarea stării mentale a cuiva ca factor principal în atingerea fericirii, desigur, asta nu neagă faptul că trebuie satisfăcute nevoile noastre fizice de bază de hrană, îmbrăcăminte și adăpost Dar odată ce aceste nevoi de bază sunt îndeplinite, mesajul este clar: nu avem nevoie de mai mulți bani, nu avem nevoie de succes sau de faimă mai mare, nu avem nevoie de corpul perfect sau chiar de partenerul perfect - chiar acum, la acest moment chiar moment, avem o minte, care este tot echipamentul de bază de care avem nevoie pentru a atinge fericirea deplină Prezentându-și abordarea de a lucra cu mintea, Dalai Lama a început: „Când ne referim la „minte” sau „conștiință”, există multe varietăți diferite La fel ca și condițiile externe sau obiectele, unele lucruri sunt foarte utile, altele sunt foarte dăunătoare și altele neutre Deci, atunci când avem de-a face cu materie externă, de obicei încercăm mai întâi să identificăm care dintre aceste substanțe sau substanțe chimice diferite sunt utile, astfel încât să putem avea grijă să le cultivăm, să le creștem și să le folosim Și de acele substanțe care sunt dăunătoare, scăpăm Deci, în mod similar, atunci când vorbim despre minte, există mii de gânduri diferite sau „minți” diferite Printre acestea, unele sunt de mare ajutor; acestea, ar trebui să le luăm și să le hrănim Unele sunt negative, foarte dăunătoare; pe acestea, ar trebui să încercăm să le reducem „Așadar, primul pas în căutarea fericirii este învățarea Mai întâi trebuie să învățăm cât de dăunătoare ne sunt emoțiile și comportamentele negative și cât de utile sunt emoțiile pozitive Și trebuie să ne dăm seama că aceste emoții negative nu sunt doar foarte rele și dăunătoare pentru cineva personal, ci și pentru societate și viitorul lumii întregi Acest tip de realizare sporește determinarea noastră de a le face față și de a le depăși Și apoi, există realizarea aspectelor benefice ale emoțiilor și comportamentelor pozitive Odată ce realizăm asta, devenim hotărâți să prețuim, să dezvoltăm și să creștem acele emoții pozitive, indiferent cât de dificil este Există un fel de dorință spontană din interior Deci, prin acest proces de învățare, de analiză care gânduri și emoții sunt benefice și care sunt dăunătoare, dezvoltăm treptat o hotărâre fermă de a ne schimba, simțind: „Acum, secretul fericirii mele, al propriului meu viitor bun, este în propriile mele mâini eu nu trebuie să ratați această oportunitate! „În budism, principiul cauzalității este acceptat ca lege naturală În a face față realității, trebuie să ții cont de această lege Deci, de exemplu, în cazul experiențelor de zi cu zi, dacă există anumite tipuri de evenimente pe care nu le dorești, atunci cea mai bună metodă de a te asigura că acel eveniment nu are loc este să te asiguri că condițiile cauzale care dau naștere în mod normal la acel eveniment nu mai apar În mod similar, dacă doriți să aibă loc un anumit eveniment sau experiență, atunci lucrul logic de făcut este să căutați și să acumulați cauzele și condițiile care o dau naștere „Acesta este și cazul stărilor și experiențelor mentale Dacă dorești fericirea, ar trebui să cauți cauzele care o dau naștere, iar dacă nu dorești suferința, atunci ceea ce ar trebui să faci este să te asiguri că nu mai apar cauzele și condițiile care ar da naștere acesteia O apreciere a acestui principiu cauzal este foarte importantă „Acum, am vorbit despre importanța supremă a factorului mental în atingerea fericirii Următoarea noastră sarcină, prin urmare, este să examinăm varietatea de stări mentale pe care le experimentăm Trebuie să identificăm clar diferitele stări mentale și să facem o distincție, clasificându-le în funcție de faptul că duc sau nu la fericire ” „Poți să dai câteva exemple specifice de diferite stări mentale și să descrii cum le-ai clasifica?” Am întrebat Dalai Lama a explicat: „Acum, de exemplu, ura, gelozia, furia și așa mai departe sunt dăunătoare Le considerăm stări de spirit negative pentru că ne distrug fericirea mentală; odată ce găzduiești sentimente de ură sau rău față de cineva, odată ce tu însuți ești plin de ură sau emoții negative, atunci și alți oameni ți se par ostili Prin urmare, există mai multă frică, mai multă inhibiție și ezitare și un sentiment de nesiguranță Aceste lucruri se dezvoltă, dar și singurătatea în mijlocul unei lumi percepute ca ostilă Toate aceste sentimente negative se dezvoltă din cauza urii Pe de altă parte, stările mentale precum bunătatea și compasiunea sunt cu siguranță foarte pozitive Sunt foarte utile — Sunt doar curios, am întrerupt-o „Menționezi că există mii de stări de spirit diferite Care ar fi definiția ta pentru o persoană sănătoasă din punct de vedere psihologic sau bine adaptată? Am putea folosi o astfel de definiție ca ghid pentru a determina ce stări mentale să cultivăm și pe care să le eliminăm ” A râs, apoi, cu umilința lui caracteristică, a răspuns: „Ca psihiatru, s-ar putea să ai o definiție mai bună a unei persoane sănătoase din punct de vedere psihologic ” „Dar vreau să spun din punctul tău de vedere ” „Ei bine, aș considera o persoană plină de compasiune, caldă, bună la inimă la fel de sănătoasă Dacă menții un sentiment de compasiune, bunătate iubitoare, atunci ceva îți deschide automat ușa interioară Prin aceasta, poți comunica mult mai ușor cu alte persoane Și acel sentiment de căldură creează un fel de deschidere Vei descoperi că toate ființele umane sunt la fel ca tine, așa că te vei putea relaționa cu ei mai ușor Asta îți dă un spirit de prietenie Apoi, este mai puțină nevoie de a ascunde lucrurile și, ca rezultat, sentimentele de frică, îndoiala de sine și nesiguranța sunt risipite automat De asemenea, creează un sentiment de încredere din partea altor oameni Altfel, de exemplu, ai putea găsi pe cineva foarte competent și știi că poți avea încredere în competența acelei persoane Dar dacă simți că acea persoană nu este bună, atunci trebuie să reții ceva Simți că oh, știu că acea persoană poate face lucruri, dar pot să am încredere în el? așa că vei avea întotdeauna o anumită aprehensiune care creează un fel de distanță față de el „Deci, oricum, cred că cultivarea unor stări mentale pozitive, cum ar fi bunătatea și compasiunea, duce cu siguranță la o sănătate psihologică mai bună și fericire ” DISCIPLINA MENTALA În timp ce vorbea, am găsit ceva foarte atrăgător în abordarea lui Dalai Lama de a atinge fericirea Era absolut practic și rațional: identificați și cultivați stări mentale pozitive; identificarea și eliminarea stărilor mentale negative Deși sugestia lui de a începe prin a analiza sistematic varietatea stărilor mentale pe care le experimentăm inițial mi s-a părut puțin uscată, treptat m-am lăsat purtat de forța logicii și raționamentului său Și mi-a plăcut faptul că, în loc să clasific stările mentale, emoțiile sau dorințele pe baza unor judecăți morale impuse din exterior, cum ar fi „Lăcomia este un păcat” sau „Ura este rău”, el clasifică emoțiile drept pozitive sau negative pur și simplu pe pe baza faptului dacă acestea conduc la fericirea noastră supremă Reluând conversația noastră în după-amiaza următoare, am întrebat: „Dacă fericirea este pur și simplu o chestiune de a cultiva stări mentale mai pozitive, cum ar fi bunătatea și așa mai departe, de ce sunt atât de mulți oameni nefericiți?” „Atingerea fericirii autentice poate necesita o transformare a perspectivei tale, a modului tău de a gândi, iar aceasta nu este o chestiune simplă”, a spus el „Este nevoie de aplicarea atât de mulți factori diferiți din direcții diferite Nu ar trebui să aveți noțiunea, de exemplu, că există o singură cheie, un secret, și dacă puteți înțelege corect, atunci totul va fi bine Este asemănător cu îngrijirea corespunzătoare a corpului fizic; ai nevoie de o varietate de vitamine și nutrienți, nu doar una sau două În același mod, pentru a obține fericirea, aveți nevoie de o varietate de abordări și metode pentru a face față și a depăși stările mentale negative variate și complexe Și dacă căutați să depășiți anumite moduri negative de gândire, nu este posibil să realizați asta pur și simplu adoptând un anumit gând sau exersând o tehnică o dată sau de două ori Schimbarea necesită timp Chiar și schimbarea fizică necesită timp De exemplu, dacă treci de la un climat la altul, corpul are nevoie de timp pentru a se adapta la noul mediu Și, în același mod, a-ți transforma mintea necesită timp Există o mulțime de trăsături mentale negative, așa că trebuie să abordezi și să contracarezi fiecare dintre acestea Asta nu este ușor Este nevoie de aplicarea repetată a diferitelor tehnici și de a-ți lua timp pentru a te familiariza cu practicile Este un proces de învățare „Dar cred că pe măsură ce timpul trece, poți face schimbări pozitive În fiecare zi, de îndată ce te trezești, poți dezvolta o motivație pozitivă sinceră, gândindu-te: „Voi folosi această zi într-un mod mai pozitiv Nu ar trebui să pierd chiar această zi Și apoi, seara înainte de culcare, verifică ce ai făcut, întrebându-te: „Am folosit această zi așa cum am plănuit-o?” Dacă a mers în consecință, atunci ar trebui să te bucuri Dacă a mers prost, atunci regretă ceea ce ai făcut și critică ziua Deci, prin metode ca aceasta, poți întări treptat aspectele pozitive ale minții „Acum, de exemplu, în cazul meu, ca călugăr budist, cred în budism și prin propria mea experiență știu că aceste practici budiste îmi sunt de mare ajutor Cu toate acestea, din cauza obișnuirii, în multe vieți anterioare, pot apărea anumite lucruri, cum ar fi furia sau atașamentul Așa că acum ceea ce fac este: mai întâi să învăț despre valoarea pozitivă a practicilor, apoi să dezvolt determinarea și apoi să încerc să le implementez La început, implementarea practicilor pozitive este foarte mică, astfel că influențele negative sunt încă foarte puternice Cu toate acestea, în cele din urmă, pe măsură ce construiți treptat practicile pozitive, comportamentele negative sunt automat diminuate Deci, de fapt, practica Dharma este o luptă constantă în interior, înlocuind condiționările negative sau obișnuința anterioare cu o nouă condiționare pozitivă ” Continuând, el a spus: „Indiferent ce activitate sau practică urmăm, nu există nimic care să nu fie ușurat prin familiaritatea și formarea constantă Prin antrenament, ne putem schimba; ne putem transforma noi insine În practica budistă, există diverse metode de a încerca să mențină o minte calmă atunci când are loc un eveniment perturbator Prin practicarea repetată a acestor metode, putem ajunge la punctul în care pot apărea unele tulburări, dar efectele negative asupra minții noastre rămân la suprafață, precum valurile care se pot ondula pe suprafața unui ocean, dar nu au un efect prea mare în adâncime Și, deși propria mea experiență poate fi foarte puțină, am descoperit că acest lucru este adevărat în propria mea practică mică Așa că, dacă primesc o veste tragică, în acel moment s-ar putea să experimentez unele tulburări în mintea mea, dar se întâmplă foarte repede Sau, s-ar putea să devin iritat și să dezvolt o oarecare furie, dar din nou, se disipează foarte repede Nu există niciun efect asupra minții profunde Fără ură Acest lucru s-a realizat prin practică treptată; nu sa întâmplat peste noapte ” Cu siguranță că nu Dalai Lama s-a angajat să-și antreneze mintea încă de la vârsta de patru ani Antrenamentul sistematic al minții – cultivarea fericirii, transformarea interioară autentică prin selectarea și concentrarea în mod deliberat asupra stărilor mentale pozitive și provocarea stărilor mentale negative – este posibilă datorită structurii și funcției creierului Ne naștem cu creiere care sunt conectate genetic cu anumite modele de comportament instinctual; suntem predispuși mental, emoțional și fizic să răspundem la mediul nostru în moduri care ne permit să supraviețuim Aceste seturi de bază de instrucțiuni sunt codificate în nenumărate modele înnăscute de activare a celulelor nervoase, combinații specifice de celule cerebrale care se declanșează ca răspuns la orice eveniment, experiență sau gând dat Dar cablurile din creierul nostru nu sunt statice, nu sunt fixate irevocabil Creierul nostru este, de asemenea, adaptabil Oamenii de știință au documentat faptul că creierul poate proiecta noi modele, noi combinații de celule nervoase și neurotransmițători (substanțe chimice care transmit mesaje între celulele nervoase) ca răspuns la o nouă intrare De fapt, creierul nostru este maleabil, în continuă schimbare, reconfigurându-și cablajul în funcție de noi gânduri și experiențe Și ca rezultat al învățării, funcția neuronilor individuali se schimbă, permițând semnalelor electrice să circule mai ușor de-a lungul lor Oamenii de știință numesc capacitatea inerentă a creierului de a schimba „plasticitatea” Această capacitate de a schimba cablarea creierului, de a dezvolta noi conexiuni neuronale, a fost demonstrată în experimente precum cel realizat de Doctorii Avi Karni și Leslie Underleider de la National Institutes of Mental Health În acel experiment, cercetătorii au cerut subiecților să efectueze o sarcină motrică simplă, un exercițiu de batere cu degetul și au identificat părțile creierului implicate în sarcină prin efectuarea unei scanări RMN a creierului Subiecții au practicat apoi exercițiul cu degetele zilnic timp de patru săptămâni, devenind treptat mai eficienți și mai rapid la el La sfârșitul perioadei de patru săptămâni, scanarea creierului a fost repetată și a arătat că zona creierului implicată în sarcină s-a extins; acest lucru a indicat că practica regulată și repetarea sarcinii au recrutat noi celule nervoase și au schimbat conexiunile neuronale care fuseseră inițial implicate în sarcină Această caracteristică remarcabilă a creierului pare să fie baza fiziologică pentru posibilitatea de a ne transforma mințile Mobilizându-ne gândurile și exersând noi moduri de gândire, ne putem remodela celulele nervoase și ne putem schimba modul în care funcționează creierul De asemenea, stă la baza ideii că transformarea interioară începe cu învățare (input nou) și implică disciplina de a înlocui treptat „condiționarea negativă” (corespunzătoare cu modelele noastre caracteristice actuale de activare a celulelor nervoase) cu „condiționarea pozitivă” (formarea de noi condiții neuronale) circuite) Astfel, ideea de a antrena mintea pentru fericire devine o posibilitate foarte reală DISCIPLINA ETICA Într-o discuție ulterioară legată de antrenarea minții pentru fericire, Dalai Lama a subliniat: „Cred că comportamentul etic este o altă trăsătură a genului de disciplină interioară care duce la o existență mai fericită S-ar putea numi această disciplină etică Marii profesori spirituali precum Buddha ne sfătuiesc să facem acțiuni sănătoase și să evităm să ne complacăm în acțiuni nesănătoase Dacă acțiunea noastră este sănătoasă sau nesănătoasă, depinde dacă acțiunea sau fapta respectivă provine dintr-o stare de spirit disciplinată sau nedisciplinată Se simte că o minte disciplinată duce la fericire și o minte nedisciplinată duce la suferință și, de fapt, se spune că aducerea disciplinei în mintea cuiva este esența învățăturii lui Buddha „Când vorbesc despre disciplină, mă refer la autodisciplină, nu la disciplina care ți se impune în exterior de altcineva De asemenea, mă refer la disciplina care se aplică pentru a-ți depăși calitățile negative O bandă criminală poate avea nevoie de disciplină pentru a efectua un jaf cu succes, dar această disciplină este inutil " Dalai Lama a încetat să vorbească pentru o clipă și a părut că reflectă, adunându-și gândurile Sau, poate că pur și simplu căuta un cuvânt în engleză Nu știu Dar gândindu-mă la conversația noastră în timp ce se opri în după-amiaza aceea, ceva despre toată această discuție despre importanța învățării și a disciplinei a început să mi se pară destul de obositoare în comparație cu obiectivele înalte ale fericirii adevărate, creșterii spirituale și transformării interioare complete Se părea că căutarea fericirii ar trebui să fie cumva un proces mai spontan Ridicând această problemă, am intervenit: „Descrieți emoțiile și comportamentele negative ca fiind „nesănătoase”, iar comportamentele pozitive ca „sănătoase” Mai mult, ați spus că o minte neantrenată sau nedisciplinată are ca rezultat, în general, comportamente negative sau nesănătoase, așa că trebuie să învățăm și să ne antrenăm să ne creștem comportamentele pozitive Până acum, bine „Dar lucrul care mă deranjează este că definiția ta a comportamentelor negative sau nesănătoase este acele comportamente care duc la suferință Și definiți un comportament sănătos ca unul care duce la fericire Începi, de asemenea, cu premisa de bază că toate ființele vor în mod natural să evite suferința și să obțină fericire – că dorința este înnăscută; nu trebuie invatat Întrebarea este atunci: dacă este firesc să dorim să evităm suferința, de ce nu suntem spontan și natural din ce în ce mai repulși de comportamentele negative sau nesănătoase pe măsură ce îmbătrânim? Și dacă este firesc să dorim să câștigăm fericirea, de ce nu suntem spontan și natural din ce în ce mai atrași de comportamente sănătoase și astfel nu devenim mai fericiți pe măsură ce viața noastră progresează? Adică, dacă aceste comportamente sănătoase duc în mod natural la fericire și ne dorim fericirea, nu ar trebui să apară asta ca un proces natural? De ce ar trebui să avem atât de multă educație, pregătire și disciplină pentru ca acest proces să aibă loc?” Dând din cap, Dalai Lama a răspuns: „Chiar și în termeni convenționali, în viața noastră de zi cu zi, considerăm educația ca un factor foarte important pentru asigurarea unei vieți de succes și fericite Și cunoașterea nu vine de la sine Trebuie să ne antrenăm; trebuie să trecem printr-un fel de program sistematic de antrenament și așa mai departe Și considerăm că această educație și formare convențională este destul de grea; altfel, de ce ar aștepta studenții atât de mult vacanțele? Cu toate acestea, știm că acest tip de educație este destul de vital pentru asigurarea unei vieți fericite și de succes „În același mod, a face fapte sănătoase s-ar putea să nu vină de la sine, dar trebuie să ne antrenăm în mod conștient pentru asta Așa este, mai ales în societatea modernă, pentru că există tendința de a accepta că problema faptelor sănătoase și a faptelor nesănătoase - ce trebuie făcut și ce nu trebuie făcut - este ceva care este considerat a fi în sfera religiei În mod tradițional, a fost considerată responsabilitatea religiei să prescrie ce comportamente sunt sănătoase și ce nu Cu toate acestea, în societatea de astăzi, religia și-a pierdut prestigiul și influența într-o oarecare măsură Și, în același timp, nu a venit nicio alternativă, cum ar fi o etică laică, care să o înlocuiască Deci se pare că se acordă mai puțină atenție nevoii de a duce un mod de viață sănătos Din această cauză cred că trebuie să facem un efort deosebit și să lucrăm în mod conștient pentru a dobândi acest tip de cunoștințe De exemplu, deși personal cred că natura noastră umană este fundamental blândă și plină de compasiune, simt că nu este suficient că aceasta este natura noastră de bază; trebuie de asemenea să dezvoltăm o apreciere și conștientizarea acestui fapt Și schimbarea modului în care ne percepem pe noi înșine, prin învățare și înțelegere, poate avea un impact foarte real asupra modului în care interacționăm cu ceilalți și asupra modului în care ne conducem viața de zi cu zi ” Jucând rolul de avocat al diavolului, am replicat: „Totuși, folosești analogia educației și formării academice convenționale Acesta este un lucru Dar dacă vorbiți despre anumite comportamente pe care le numiți „sănătoase” sau pozitive, care duc la fericire și alte comportamente care duc la suferință, de ce este nevoie de atât de multă învățare pentru a identifica care sunt comportamentele care sunt și atât de mult antrenament pentru a implementa comportamentele pozitive? si elimina negativul? Adică, dacă bagi mâna în foc, te arzi Îți tragi mâna înapoi și ai învățat că acest comportament duce la suferință Nu aveți nevoie de învățare sau pregătire extinsă pentru a învăța să nu mai atingeți focul „Așadar, de ce nu toate comportamentele sau emoțiile care duc la suferință nu sunt așa? De exemplu, susțineți că furia și ura sunt în mod clar emoții negative și, în cele din urmă, duc la suferință Dar de ce trebuie să fie educat despre efectele nocive ale furiei și urii pentru a le elimina? Deoarece furia provoacă imediat o stare emoțională inconfortabilă în sine și cu siguranță este ușor să simți acest disconfort direct, de ce nu o eviți în mod natural și spontan în viitor?” În timp ce Dalai Lama asculta cu atenție argumentele mele, ochii lui inteligenți s-au mărit ușor, de parcă ar fi fost ușor surprins, sau chiar amuzat, de naivitatea întrebărilor mele Apoi, cu un râs aspru, plin de bunăvoință, spuse: „Când vorbiți despre cunoștințe care conduc la libertate sau la rezolvarea unei probleme, trebuie să înțelegeți că există multe niveluri diferite De exemplu, să presupunem că ființele umane din epoca de piatră nu știau să gătească carne, dar aveau totuși nevoia biologică de a mânca, așa că mâncau doar ca un animal sălbatic Pe măsură ce oamenii au progresat, au învățat cum să gătească și apoi cum să pună diferite condimente pentru a face mâncarea mai gustoasă și apoi au venit cu mâncăruri mai diverse Și chiar și până la vârsta noastră actuală, dacă suferim de o anumită boală și prin cunoștințele noastre aflăm că un anumit tip de hrană nu este bun pentru noi, deși am putea avea dorința de a o mânca, ne abținem să mâncăm aceasta Deci, este clar că cu cât nivelul cunoștințelor noastre este mai sofisticat, cu atât vom fi mai eficienți în a face față lumii naturale „De asemenea, ai nevoie de capacitatea de a judeca consecințele pe termen lung și pe termen scurt ale comportamentelor tale și de a le cântări pe cele două De exemplu, în depășirea furiei, deși animalele pot experimenta furie, nu pot înțelege că furia este distructivă În cazul ființelor umane, însă, există un alt nivel, în care ai un fel de conștiință de sine care îți permite să reflectezi și să observi că atunci când apare furia, te doare Prin urmare, poți să judeci că furia este distructivă Trebuie să fii capabil să faci acea inferență Așa că nu este atât de simplu ca să-ți bagi mâna într-un foc, apoi să fii ars și să înveți pe viitor să nu o mai faci niciodată Cu cât este mai sofisticat nivelul de educație și cunoștințe despre ceea ce duce la fericire și ce provoacă suferință, cu atât vei fi mai eficient în atingerea fericirii Deci, din această cauză cred că educația și cunoștințele sunt cruciale ” Simțind, presupun, rezistența mea continuă față de ideea de educație simplă ca mijloc de transformare internă, el a observat: „O problemă a societății noastre actuale este că avem o atitudine față de educație ca și cum ea ar exista pur și simplu pentru a te face mai inteligent , te fac mai ingenios Uneori chiar pare că cei care nu sunt foarte educați, cei care sunt mai puțin sofisticați în ceea ce privește pregătirea lor educațională, sunt mai inocenți și mai cinstiți Chiar dacă societatea noastră nu subliniază acest lucru, cea mai importantă utilizare a cunoștințelor și educației este să ne ajute să înțelegem importanța angajării în acțiuni mai sănătoase și a aduce disciplină în mintea noastră Utilizarea corectă a inteligenței și cunoștințelor noastre este să efectuăm schimbări din interior pentru a dezvolta o inimă bună ” capitolul RECUPERAREA STĂRII NOASTRE ÎNĂNUTE DE FERICIRE NATURA NOASTRĂ FUNDAMENTALĂ Acum, suntem făcuți să căutăm fericirea Și este clar că sentimentele de iubire, afecțiune, apropiere și compasiune aduc fericire Cred că fiecare dintre noi are baza pentru a fi fericit, pentru a avea acces la stările mintale calde și pline de compasiune care aduc fericirea”, a afirmat Dalai Lama „De fapt, una dintre convingerile mele fundamentale este că nu numai că avem în mod inerent potențialul de compasiune, dar cred că natura de bază sau de bază a ființelor umane este blândețea ” „Pe ce te bazezi această credință?” „Doctrina budistă a „Naturii lui Buddha” oferă unele temeiuri pentru credința că natura fundamentală a tuturor ființelor simțitoare este în esență blândă și nu agresivă Dar se poate adopta această viziune fără a fi nevoie să recurgă la doctrina budistă a „Naturei lui Buddha” ' Există și alte temeiuri pe care îmi întemeiez această credință Cred că subiectul afecțiunii sau al compasiunii umane nu este doar o chestiune religioasă; este un factor indispensabil în viața de zi cu zi „Așadar, în primul rând, dacă ne uităm la modelul însuși al existenței noastre de la o vârstă fragedă până la moartea noastră, putem vedea modul în care suntem hrăniți în mod fundamental de afecțiunea celorlalți Începe de la naștere Primul nostru act după naștere este să sugăm laptele mamei noastre sau al altcuiva Acesta este un act de afecțiune, de compasiune Fără acest act, nu putem supraviețui Asta e clar Și acea acțiune nu poate fi îndeplinită decât dacă există un sentiment reciproc de afecțiune Din partea copilului, dacă nu există nici un sentiment de afecțiune, nicio legătură față de persoana care dă laptele, atunci copilul poate să nu sugă laptele Și fără afecțiune din partea mamei sau a altcuiva, atunci laptele poate să nu vină liber Deci, acesta este modul de viață Asta e realitatea „Atunci, structura noastră fizică pare să fie mai potrivită pentru sentimentele de dragoste și compasiune Putem vedea cum o stare de spirit calmă, afectuoasă și sănătoasă are efecte benefice asupra sănătății și bunăstării noastre fizice În schimb, sentimentele de frustrare, frică, agitație și furie pot fi distructive pentru sănătatea noastră „De asemenea, putem vedea că sănătatea noastră emoțională este îmbunătățită de sentimentele de afecțiune Pentru a înțelege acest lucru, trebuie doar să reflectăm la felul în care ne simțim atunci când ceilalți ne arată căldură și afecțiune Sau, observați cum propriile noastre sentimente afectuoase sau atitudinile ne afectează automat și natural din interior, cum ne fac să ne simțim Aceste emoții mai blânde și comportamentele pozitive care le însoțesc duc la o viață de familie și comunitate mai fericită „Deci, cred că putem deduce că natura noastră umană fundamentală este una de blândețe Și dacă acesta este cazul, atunci este cu atât mai logic să încercăm să trăim un mod de viață care este mai în acord cu această natură de bază blândă a ființei noastre ” „Dacă natura noastră esențială este bună și plină de compasiune”, am întrebat, „mă întreb doar cum vă dați seama de toate conflictele și comportamentele agresive care ne înconjoară ” Dalai Lama a dat din cap gânditor pentru o clipă înainte de a răspunde: „Desigur că nu putem ignora faptul că conflictele și tensiunile există, nu numai în interiorul unei minți individuale, ci și în cadrul familiei, atunci când interacționăm cu alți oameni și la nivelul la nivel societal, la nivel național și la nivel global Deci, privind acest lucru, unii oameni ajung la concluzia că natura umană este practic agresivă Ele pot indica istoria omenirii, sugerând că, în comparație cu alte mamifere, comportamentul uman este mult mai agresiv Sau, ei pot afirma: „Da, compasiunea face parte din mintea noastră Dar furia este și o parte a minții noastre Ele sunt în egală măsură o parte din natura noastră; ambele sunt mai mult sau mai puțin la același nivel Cu toate acestea, spuse el hotărât, aplecându-se înainte pe scaun, încordându-se cu atenție, este încă convingerea mea fermă că natura umană este în esență plină de compasiune, blândă Aceasta este trăsătura predominantă a naturii umane Furia, violența și agresivitatea pot apărea cu siguranță, dar cred că este la un nivel secundar sau mai superficial; într-un sens, ele apar atunci când suntem frustrați în eforturile noastre de a obține iubire și afecțiune Ele nu fac parte din natura noastră cea mai de bază, de bază „Deci, deși agresiunea poate apărea, cred că aceste conflicte nu sunt neapărat din cauza naturii umane, ci mai degrabă un rezultat al intelectului uman – inteligență umană dezechilibrată, utilizarea greșită a inteligenței noastre, a facultății noastre imaginative Acum, privind evoluția umană, cred că, în comparație cu alte animale, corpul nostru fizic ar fi fost foarte slab Dar, datorită dezvoltării inteligenței umane, am putut folosi multe instrumente și am descoperit multe metode pentru a cuceri condițiile de mediu nefavorabile Pe măsură ce societatea umană și condițiile de mediu au devenit treptat mai complexe, acest lucru a necesitat un rol din ce în ce mai mare al inteligenței și abilității noastre cognitive de a satisface cerințele din ce în ce mai mari ale acestui mediu complex Așadar, cred că este baza sau fundamentală natura este blândețea, iar inteligența este o dezvoltare ulterioară Și cred că dacă acea abilitate umană, acea inteligență umană, se dezvoltă într-un mod dezechilibrat, fără a fi contrabalansată corespunzător cu compasiune, atunci poate deveni distructivă Poate duce la dezastru „Dar, cred că este important să recunoaștem că, dacă conflictele umane sunt create prin utilizarea greșită a inteligenței umane, ne putem folosi și inteligența pentru a găsi modalități și mijloace de a depăși aceste conflicte Când inteligența umană și bunătatea sau afecțiunea umană sunt folosite împreună, toate acțiunile umane devin constructive Când combinăm o inimă caldă cu cunoștințele și educația, putem învăța să respectăm opiniile și drepturile altora Aceasta devine baza unui spirit de reconciliere care poate fi folosit pentru a depăși agresiunea și a rezolva conflictele noastre ” Dalai Lama făcu o pauză și se uită la ceas „Așadar”, a concluzionat el, „indiferent de câtă violență sau prin câte lucruri rele trebuie să trecem, cred că soluția finală a conflictelor noastre, atât interne, cât și externe, constă în revenirea la natura noastră umană de bază sau de bază, care este blând și plin de compasiune ” Privind din nou la ceas, începu să râdă prietenesc „Deci ne oprim aici A fost o zi lungă!” Și-a adunat pantofii pe care îi scăpase în timpul conversației noastre și s-a retras în camera lui ÎNTREBAREA NATURII UMANE În ultimele câteva decenii, viziunea lui Dalai Lama asupra naturii compasiunii subiacente a ființelor umane pare să câștige încet teren în Occident, deși a fost o luptă Noțiunea că comportamentul uman este în esență egoist, că, în principiu, suntem cu toții pentru noi înșine, este adânc înrădăcinată în gândirea occidentală Ideea că nu numai că suntem egoiști în mod inerent, ci și că agresivitatea și ostilitatea fac parte din natura umană de bază a dominat cultura noastră de secole Desigur, din punct de vedere istoric, au existat o mulțime de oameni cu viziunea opusă De exemplu, la mijlocul anilor , David Hume a scris multe despre „binevoința naturală” a ființelor umane Și un secol mai târziu, chiar și Charles Darwin însuși a atribuit speciei noastre un „instinct de simpatie” Dar din anumite motive, viziunea mai pesimistă asupra umanității a prins rădăcini în cultura noastră, cel puțin din secolul al XVII-lea, sub influența unor filozofi precum Thomas Hobbes, care avea o viziune destul de întunecată asupra speciei umane El a văzut rasa umană ca fiind violentă, competitivă, în conflict continuu și preocupat doar de interesul propriu Hobbes, care era renumit pentru că a ignorat orice noțiune de bunătate umană de bază, a fost prins cândva dând bani unui cerșetor pe stradă Când a fost întrebat despre acest impuls generos, el a susținut: „Nu fac asta pentru a-l ajuta Fac asta doar pentru a-mi ușura propria suferință când văd sărăcia omului ” În mod similar, la începutul acestui secol, filosoful de origine spaniolă George Santayana a scris că impulsurile generoase și grijulii, deși pot exista, sunt în general slabe, trecătoare și instabile în natura umană, dar „sapă puțin sub suprafață și vei găsi un bărbat feroce, persistent, profund egoist ” Din păcate, știința și psihologia occidentală au apucat astfel de idei, apoi au sancționat și chiar au încurajat această viziune egoistă Începând din primele zile ale psihologiei științifice moderne, a existat o presupunere generală subiacentă că toată motivația umană este în cele din urmă egoistă, bazată exclusiv pe interesul propriu După ce au acceptat implicit premisa egoismului nostru esențial, un număr de oameni de știință foarte proeminenți din ultimele sute de ani au adăugat la aceasta credința în natura agresivă esențială a oamenilor Freud a susținut că „înclinația spre agresivitate este o dispoziție instinctuală originală, care se autosubziste” În a doua jumătate a acestui secol, doi scriitori în special, Robert Ardrey și Konrad Lorenz, s-au uitat la modelele de comportament al animalelor la anumite specii de prădători și au ajuns la concluzia că oamenii erau practic și prădători, cu o dorință înnăscută sau instinctivă de a lupta pentru teritoriu În ultimii ani, totuși, valul pare să se îndrepte pe această viziune profund pesimistă asupra umanității, apropiindu-se mai mult de viziunea lui Dalai Lama despre natura noastră subiacentă ca blândă și plină de compasiune În ultimele două sau trei decenii, au existat literalmente sute de studii științifice care indică faptul că agresivitatea nu este în esență înnăscută și că comportamentul violent este influențat de o varietate de factori biologici, sociali, situaționali și de mediu Poate cea mai cuprinzătoare declarație despre cele mai recente cercetări a fost rezumată în Declarația de la Sevilla privind violența din , care a fost întocmită și semnată de douăzeci de oameni de știință de top din întreaga lume În această declarație, ei au recunoscut, desigur, că un comportament violent are loc, dar au afirmat categoric că este incorect din punct de vedere științific să spunem că avem o tendință moștenită de a face război sau de a acționa violent Acest comportament nu este programat genetic în natura umană Ei au spus că, deși avem aparatul neuronal pentru a acționa violent, acel comportament nu este activat automat Nu există nimic în neurofiziologia noastră care să ne obligă să acționăm violent Examinând subiectul naturii umane de bază, majoritatea cercetătorilor din domeniu consideră în prezent că avem potențialul fundamental de a ne dezvolta în oameni blânzi, grijulii sau oameni violenți și agresivi; impulsul care este subliniat este în mare măsură o chestiune de antrenament Cercetătorii contemporani au respins nu numai ideea de agresiune înnăscută a umanității, ci și ideea că oamenii sunt egoiști și egoiști în mod înnăscut a fost atacată Anchetatori precum C Daniel Batson sau Nancy Eisenberg de la Universitatea de Stat din Arizona au efectuat numeroase studii în ultimii ani care demonstrează că oamenii au o tendință spre un comportament altruist Unii oameni de știință, cum ar fi sociologul Dr Linda Wilson, încearcă să descopere de ce este așa Ea a teoretizat că altruismul poate face parte din instinctul nostru de supraviețuire de bază – chiar opusul ideilor gânditorilor anteriori care au teoretizat că ostilitatea și agresivitatea erau semnul distinctiv al instinctului nostru de supraviețuire Privind peste o sută de dezastre naturale, Dr Wilson a găsit un model puternic de altruism în rândul victimelor dezastrelor, care părea să facă parte din procesul de recuperare Ea a descoperit că lucrul împreună pentru a se ajuta unul pe celălalt avea tendința de a evita problemele psihologice ulterioare care ar fi putut rezulta din traumă Tendința de a se lega strâns de ceilalți, acționând pentru bunăstarea celorlalți, precum și a propriei persoane, poate fi profund înrădăcinată în natura umană, creată în trecutul îndepărtat, deoarece cei care s-au unit și au devenit parte dintr-un grup aveau șanse crescute de supraviețuire Această nevoie de a forma legături sociale strânse persistă până în prezent În studii, cum ar fi cel realizat de dr Larry Scherwitz, care examinează factorii de risc pentru boala coronariană, s-a constatat că persoanele care s-au concentrat cel mai mult pe ei înșiși (cei care se refereau la ei înșiși folosind pronumele „eu”, „eu” ”, și „meu” cel mai adesea într-un interviu) au avut mai multe șanse de a dezvolta boală coronariană, chiar și atunci când alte comportamente care pun în pericol sănătatea au fost controlate Oamenii de știință descoperă că cei cărora le lipsesc legăturile sociale strânse par să sufere de sănătate precară, niveluri mai mari de nefericire și o vulnerabilitate mai mare la stres Întinderea mâna pentru a-i ajuta pe alții poate fi la fel de fundamentală pentru natura noastră ca și comunicarea S-ar putea face o analogie cu dezvoltarea limbajului care, ca și capacitatea de compasiune și altruism, este una dintre trăsăturile magnifice ale rasei umane Anumite zone ale creierului sunt dedicate în mod special potențialului de limbaj Dacă suntem expuși la condițiile de mediu corecte, adică o societate care vorbește, apoi acele zone discrete ale creierului încep să se dezvolte și să se maturizeze și capacitatea noastră de limbaj crește În același mod, toți oamenii pot fi înzestrați cu „sămânța compasiunii” Când suntem expuși la condițiile potrivite – acasă, în societate în general, și mai târziu, poate prin propriile noastre eforturi, acea „sămânță” va înflori Având în vedere această idee, cercetătorii caută acum să descopere condițiile optime de mediu care să permită sămânța grijii și compasiunii să se coacă la copii Ei au identificat mai mulți factori: au părinți care sunt capabili să-și regleze propriile emoții, care modelează comportamentul de îngrijire, care stabilesc limite adecvate comportamentului copiilor, care comunică că un copil este responsabil pentru propriul său comportament și care folosesc raționamentul ajuta la dirijarea atentiei copilului catre stari afective sau emotionale si consecintele comportamentului sau asupra celorlalti Revizuirea ipotezelor noastre de bază despre natura de bază a ființelor umane, de la ostil la util, poate deschide noi posibilități Dacă începem prin a presupune modelul de interes propriu al oricărui comportament uman, atunci un copil servește ca exemplu perfect, ca „dovadă”, a acestei teorii La naștere, bebelușii par să fie programați cu un singur lucru în minte: satisfacerea propriilor nevoi – hrană, confort fizic și așa mai departe Dar dacă suspendăm această presupunere egoistă de bază, începe să apară o imagine complet nouă Am putea spune la fel de ușor că un copil se naște programat pentru un singur lucru: capacitatea și Scopul de a aduce plăcere și bucurie celorlalți Doar observând un copil sănătos, ar fi greu să negi natura blândă subiacentă a ființelor umane Și din acest nou punct de vedere, am putea face un argument bun că capacitatea de a aduce plăcere altuia, îngrijitorul, este înnăscută De exemplu, la un nou-născut simțul mirosului este dezvoltat la poate doar % față de cel al unui adult, iar simțul gustului este dezvoltat foarte puțin Dar ceea ce există din aceste simțuri la nou-născut este orientat spre mirosul și gustul laptelui matern Actul de alăptare nu oferă doar nutrienți pentru copil; servește și la ameliorarea tensiunii din sân Deci, am putea spune că sugarul se naște cu o capacitate înnăscută de a aduce plăcere mamei, prin ameliorarea tensiunii din sânul Un bebeluș este, de asemenea, programat biologic să recunoască și să răspundă la fețele, și sunt puțini oameni care nu reușesc să găsească o plăcere autentică în a avea un copil mic care se uită inocent în ochi și zâmbește Unii etnologi au formulat acest lucru într-o teorie, sugerând că atunci când un bebeluș îi zâmbește îngrijitorului sau se uită direct în ochii lui, copilul urmărește un „plan biologic” profund înrădăcinat, „eliberând” instinctiv comportamente blânde, blânde și grijulii de la îngrijitor , care se supune și unui mandat instinctual la fel de convingător Pe măsură ce mai mulți anchetatori descoperă în mod obiectiv natura ființelor umane, noțiunea de copil ca un mic pachet de egoism, o mașină de mâncat și de dormit, cedează viziunii unei ființe care vine pe lume cu un mecanism înnăscut de a mulțumiți altora, necesitând doar condițiile de mediu adecvate pentru a permite „sămânța de compasiune” subiacentă și naturală să germineze și să crească Odată ce ajungem la concluzia că natura de bază a umanității este mai degrabă plină de compasiune decât agresivă, relația noastră cu lumea din jurul nostru se schimbă imediat A-i vedea pe ceilalți ca fiind practic plini de compasiune, în loc de ostili și egoiști, ne ajută să ne relaxăm, să avem încredere și să trăim în largul nostru Ne face mai fericiți MEDITAȚIE ÎN SCOPUL VIEȚII În timp ce Dalai Lama stătea în deșertul Arizona în acea săptămână, explorând natura umană și examinând mintea umană cu examinarea unui om de știință, un adevăr simplu părea să strălucească și să lumineze fiecare discuție: scopul vieții noastre este fericirea Această afirmație simplă poate fi folosită ca un instrument puternic pentru a ne ajuta să navigăm prin problemele zilnice ale vieții Din această perspectivă, sarcina noastră devine una de a renunța la lucrurile care duc la suferință și de a acumula lucrurile care duc la fericire Metoda, practica zilnică, presupune creșterea treptată a conștientizării și înțelegerii noastre a ceea ce duce cu adevărat la fericire și ce nu Când viața devine prea complicată și ne simțim copleșiți, este adesea util să ne dăm înapoi și să ne amintim de scopul nostru general, de scopul nostru general Când ne confruntăm cu un sentiment de stagnare și confuzie, poate fi util să ne luăm o oră, o după-amiază sau chiar câteva zile pentru a reflecta pur și simplu la ceea ce ne va aduce cu adevărat fericire și apoi să ne restabilim prioritățile pe baza acestui fapt Acest lucru ne poate pune viața înapoi în contextul adecvat, ne poate permite o perspectivă nouă și ne poate permite să vedem în ce direcție să luăm Din timp uneori ne confruntăm cu decizii esențiale care pot afecta întregul curs al vieții noastre Putem decide, de exemplu, să ne căsătorim, să avem copii sau să începem un curs de studii pentru a deveni avocat, artist sau electrician Hotărârea fermă de a deveni fericit - de a afla despre factorii care duc la fericire și de a lua pași pozitivi pentru a construi o viață mai fericită - poate fi tocmai o astfel de decizie Întoarcerea spre fericire ca scop valabil și decizia conștientă de a căuta fericirea într-o manieră sistematică ne pot schimba profund restul vieții Înțelegerea de către Dalai Lama a factorilor care duc în cele din urmă la fericire se bazează pe o viață de observare metodică a propriei minți, explorarea naturii condiției umane și investigarea acestor lucruri într-un cadru stabilit pentru prima dată de Buddha cu peste douăzeci și cinci de secole în urmă Și din acest context, Dalai Lama a ajuns la niște concluzii clare despre activitățile și gândurile care merită cel mai mult El și-a rezumat convingerile în următoarele cuvinte care pot fi folosite ca meditație Uneori, când mă întâlnesc cu vechi prieteni, îmi amintește cât de repede trece timpul Și mă face să mă întreb dacă ne-am folosit timpul corect sau nu Utilizarea corectă a timpului este atât de importantă Deși avem acest corp și mai ales acest creier uman uimitor, cred că fiecare minut este ceva prețios Existența noastră de zi cu zi este foarte plină de speranță, deși nu există nicio garanție a viitorului nostru Nu există nicio garanție că mâine la această oră vom fi aici Dar totuși lucrăm pentru asta doar pe baza speranței Deci, trebuie să folosim cât mai bine timpul nostru Eu cred că utilizarea corectă a timpului este aceasta: dacă poți, slujește alți oameni, altor ființe simțitoare Dacă nu, măcar abține-te să le faci rău Cred că aceasta este întreaga bază a filozofiei mele „Așadar, să reflectăm la ceea ce are cu adevărat valoare în viață, la ceea ce dă sens vieții noastre și să ne stabilim prioritățile pe baza acestui lucru Scopul vieții noastre trebuie să fie pozitiv Nu ne-am născut cu scopul de a provoca necazuri, de a face rău altora Pentru ca viața noastră să fie de valoare, cred că trebuie să dezvoltăm calități umane de bază – căldură, bunătate, compasiune Atunci viața noastră devine semnificativă și mai pașnică – mai fericită ” Partea a II-a Căldură și compasiune umană capitolul UN NOU MODEL PENTRU INTIMITATE SINGURATE ȘI CONECTARE Am intrat în camera de zi a apartamentului de hotel a lui Dalai Lama, iar el mi-a făcut semn să mă așez În timp ce ceaiul a fost turnat, a strecurat o pereche de Rockport-uri de culoarea caramelului de unt și s-a așezat confortabil pe un scaun supradimensionat "Asa de?" întrebă el pe un ton lejer, dar cu o inflexiune care spunea că este pregătit pentru orice A zâmbit, dar a rămas tăcut Aşteptare Cu câteva clipe înainte, în timp ce stăteam în holul hotelului și așteptam să înceapă sesiunea noastră, ridicasem absent o copie a unui ziar local alternativ, care fusese îndreptat către secțiunea „Persoane” Am scanat scurt reclamele pline de dens, pagină după pagină de oameni care căutau, sperând cu disperare să mă conectez cu o altă ființă umană Încă mă gândeam la acele reclame în timp ce mă așezam pentru a începe întâlnirea mea cu Dalai Lama, am decis brusc să-mi las deoparte lista de întrebări pregătite și am întrebat: „Te simți vreodată singur?” — Nu, spuse el simplu Nu eram pregătit pentru acest răspuns Am presupus că răspunsul lui ar fi de genul: „Desigur din când în când toată lumea simte o oarecare singurătate ” Apoi plănuiam să-l întreb cum se confruntă cu singurătatea Nu m-am așteptat niciodată să mă confrunt cu cineva care nu s-a simțit niciodată singur "Nu?" am întrebat din nou, neîncrezător "Nu " „Cu ce atribui asta?” S-a gândit o clipă „Cred că un factor este că privesc orice ființă umană dintr-un unghi mai pozitiv; Încerc să caut aspectele lor pozitive Această atitudine creează imediat un sentiment de afinitate, un fel de conexiune „Și poate fi parțial pentru că, din partea mea, există mai puțină teamă, mai puțină teamă, că dacă acționez într-un anumit fel, poate persoana își va pierde respectul sau va crede că sunt ciudat Deci, pentru că acest tip de frică și aprehensiune este în mod normal absent, există un fel de deschidere Cred că este factorul principal ” Luptându-mă să înțeleg amploarea și dificultatea adoptării unei astfel de atitudini, am întrebat: „Dar cum ați sugera ca o persoană să dobândească capacitatea de a se simți atât de confortabil cu oamenii, să nu aibă acea teamă sau teamă de a fi neplăcut sau judecată de alți oameni? Există metode specifice pe care o persoană obișnuită le-ar putea folosi pentru a dezvolta această atitudine?” „Convingerea mea de bază este că mai întâi trebuie să-ți dai seama de utilitatea compasiunii”, a spus el un ton de convingere „Acesta este factorul cheie Odată ce accepți faptul că compasiunea nu este ceva copilăresc sau sentimental, odată ce îți dai seama că compasiunea este ceva cu adevărat valoros, realizezi că este o valoare mai profundă, atunci dezvolți imediat o atracție față de ea, o dorință de a o cultiva „Și odată ce încurajezi gândul de compasiune în mintea ta, odată ce acel gând devine activ, atunci atitudinea ta față de ceilalți se schimbă automat Dacă te apropii de ceilalți cu gândul la compasiune, asta va reduce automat frica și va permite o deschidere cu ceilalți oameni Se creează o atmosferă pozitivă, prietenoasă Cu acea atitudine, poți aborda o relație în care tu, tu, inițial, creezi posibilitatea de a primi afecțiune sau un răspuns pozitiv de la cealaltă persoană Și cu această atitudine, chiar dacă cealaltă persoană este neprietenoasă sau nu vă răspunde într-un mod pozitiv, atunci cel puțin ați abordat persoana cu un sentiment de deschidere care vă oferă o anumită flexibilitate și libertatea de a vă schimba abordare după cum este necesar Acest tip de deschidere permite cel puțin posibilitatea de a avea o conversație semnificativă cu ei Dar fără atitudinea de compasiune, dacă te simți închis, iritat sau indiferent, atunci poți chiar să fii abordat de cel mai bun prieten și pur și simplu te simți inconfortabil „Cred că, în multe cazuri, oamenii tind să se aștepte ca cealaltă persoană să le răspundă mai întâi într-un mod pozitiv, mai degrabă decât să ia ei înșiși inițiativa de a crea această posibilitate Simt că este greșit; duce la probleme și poate acționa ca o barieră care servește doar la promovarea unui sentiment de izolare față de ceilalți Deci, dacă vrei să depășești acel sentiment de izolare și singurătate, cred că atitudinea ta de bază face o diferență enormă Și abordarea celorlalți cu gândul la compasiune în mintea ta este cea mai bună modalitate de a face acest lucru ” Surpriza mea cu privire la afirmația lui Dalai Lama că nu a fost niciodată singuratic a fost direct proporțională cu credința mea în omniprezentarea singurătății în societatea noastră Această credință nu s-a născut doar dintr-un sentiment impresionist al singurătății mele sau din firul singurătății care părea să curgă ca o temă de bază în întregul țesut al practicii mele psihiatrice În ultimii douăzeci de ani, psihologii au început să studieze singurătatea într-o manieră științifică, realizând un număr destul de mare de anchete și studii pe acest subiect Una dintre cele mai izbitoare constatări ale acestor studii este că practic toți oamenii raportează că experimentează singurătate, fie în prezent, fie în trecut Într-un studiu amplu, un sfert dintre adulții din SUA au raportat că s-au simțit extrem de singuri cel puțin o dată în ultimele două săptămâni Deși adesea ne gândim la singurătatea cronică ca la o suferință deosebit de răspândită în rândul persoanelor în vârstă, izolate în apartamente goale sau în spatele caselor de bătrâni, cercetările sugerează că adolescenții și adulții tineri sunt la fel de predispuși să declare că sunt singuri ca și bătrânii Din cauza apariției pe scară largă a singurătății, anchetatorii au început să examineze variabilele complexe care pot contribui la singurătate De exemplu, ei au descoperit că indivizii singuri au adesea probleme cu auto-dezvăluirea, au dificultăți în a comunica cu ceilalți, sunt ascultători slabi și le lipsesc anumite abilități sociale, cum ar fi preluarea indicii conversaționale (știind când să dea din cap, să răspundă în mod corespunzător sau să rămâi tăcut) Această cercetare sugerează că o strategie pentru depășirea singurătății ar fi să lucrezi la îmbunătățirea acestor abilități sociale Strategia lui Dalai Lama, totuși, părea să ocolească lucrul pe abilitățile sociale sau comportamentele externe, în favoarea unei abordări care să taie direct la inimă - realizând valoarea compasiunii și apoi cultivând-o În ciuda surprizei mele inițiale, în timp ce l-am ascultat vorbind cu atâta convingere, am ajuns să cred cu fermitate că nu a fost niciodată singur Și au existat dovezi care să susțină afirmația lui Destul de des, asistisem la prima lui interacțiune cu un străin, care era invariabil pozitivă A început să devină clar că aceste interacțiuni pozitive nu au fost întâmplătoare sau pur și simplu rezultatul unei personalități prietenoase în mod natural Am simțit că a petrecut mult timp gândindu-se la importanța compasiunii, cultivând-o cu atenție și folosind-o pentru a îmbogăți și a înmuia terenul experienței sale de zi cu zi, făcând acel sol fertil și receptiv la interacțiunile pozitive cu ceilalți - o metodă care, de fapt, poate fi folosit de oricine suferă de singurătate DEPENDENȚA DE ALȚII VERSUS ÎNDEDEȚAREA în sine „În toate ființele există sămânța perfecțiunii Cu toate acestea, compasiunea este necesară pentru a activa acea sămânță care este inerentă în inimile și mințile noastre ” Cu aceasta, Dalai Lama a introdus subiectul compasiunii într-o adunare tăcută Adresându-se unui public de o mie cinci sute de oameni, numărându-se printre a început să discute despre doctrina budistă a Câmpului de merit În sensul budist, Meritul este descris ca amprente pozitive pe mintea cuiva sau „continuum mental”, care apar ca rezultat al acțiunilor pozitive Dalai Lama a explicat că un câmp de merit este o sursă sau fundație din care o persoană poate acumula merit Conform teoriei budiste, rezervele de merit ale unei persoane sunt cele care determină condiții favorabile pentru viitoarele renașteri El a explicat că doctrina budistă specifică două Câmpuri de merit: câmpul lui Buddha și câmpul altor ființe simțitoare O metodă de acumulare a Meritului implică generarea de respect, credință și încredere în Buddha, ființele Iluminate Cealaltă metodă implică practicarea unor acțiuni precum bunătatea, generozitatea, toleranța și așa mai departe și reținerea conștientă de acțiuni negative precum uciderea, furtul și minciuna A doua metodă de a dobândi Meritul necesită interacțiunea cu alți oameni, mai degrabă decât interacțiunea cu Buddha Pe această bază, a subliniat Dalai Lama, alți oameni ne pot fi de mare ajutor în acumularea de merit Descrierea de către Dalai Lama a altor oameni ca un Câmp de merit avea o calitate frumoasă, lirică, care părea să se preteze la o bogăție de imagini Raționamentul lui lucid și convingerea din spatele cuvintelor sale s-au combinat pentru a conferi o putere și un impact deosebit discursului său din acea după-amiază În timp ce m-am uitat prin cameră, am putut vedea că mulți membri ai publicului erau vizibil mișcați Eu însumi eram mai puțin încântată Ca urmare a conversațiilor noastre anterioare, mă aflam în stadiile rudimentare de a aprecierea importanței profunde a compasiunii, totuși eram încă puternic influențat de ani de condiționare rațională, științifică, care m-a făcut să consider orice vorbire despre bunătate și compasiune ca fiind puțin prea mare sentimental pentru gustul meu În timp ce vorbea, mintea mea a început să rătăcească Am început să mă uit pe furiș prin cameră, căutând fețe celebre, interesante sau familiare După ce am mâncat o masă copioasă chiar înainte de discuție, am început să-mi fie somn Am intrat și ieșit La un moment dat al discuției, mintea mea s-a acordat să-l audă spunând „ zilele trecute am vorbit despre factorii necesari pentru a ne bucura de o viață fericită și vesela Factori precum sănătatea bună, bunurile materiale, prietenii și așa mai departe Dacă investigați îndeaproape, veți descoperi că toate acestea depind de alți oameni Pentru a menține sănătatea, te bazezi pe medicamentele făcute de alții și pe îngrijirea sănătății oferite de alții Dacă examinați toate facilitățile materiale pe care le folosiți pentru a vă bucura de viață, veți descoperi că nu există oricare dintre aceste obiecte materiale care nu au avut nicio legătură cu alte persoane Dacă te gândești cu atenție, vei vedea că toate aceste bunuri iau naștere ca urmare a eforturilor multor oameni, fie direct, fie indirect Mulți oameni sunt implicați în a face aceste lucruri posibile Inutil să spunem că atunci când vorbim despre prieteni și tovarăși buni ca fiind un alt factor necesar pentru o viață fericită, vorbim despre interacțiunea cu alte ființe simțitoare, alte ființe umane „Deci puteți vedea că toți acești factori sunt indisolubil legați de eforturile și cooperarea altor oameni Altele sunt indispensabile Deci, în ciuda faptului că procesul de relaționare cu ceilalți poate implica greutăți, certuri și blesteme, trebuie să încercăm să menținem o atitudine de prietenie și căldură pentru a duce un mod de viață în care să existe suficientă interacțiune cu ceilalți oameni să te bucuri de o viață fericită ” În timp ce vorbea, am simțit o rezistență instinctivă Deși întotdeauna mi-am apreciat și am apreciat prietenii și familia, m-am considerat o persoană independentă Auto-stătătoare De fapt, mă mândream cu această calitate În secret, am avut tendința să privesc oamenii prea dependenți cu un fel de dispreț – un semn de slăbiciune Totuși, în acea după-amiază, în timp ce îl ascultam pe Dalai Lama, sa întâmplat ceva Întrucât „Dependența noastră de ceilalți” nu era subiectul meu preferat, mintea mea a început să rătăcească din nou și m-am trezit îndepărtând absent un fir desprins din mâneca cămășii Acordându-mă pentru o clipă, l-am ascultat când a menționat mulți oameni care sunt implicați în realizarea tuturor bunurilor noastre materiale În timp ce a spus acestea, am început să mă gândesc la câți oameni au fost implicați în realizarea cămașului meu Am început prin a-mi imagina fermierul care cultiva bumbacul În continuare, vânzătorul care a vândut fermierului tractorul pentru a ara câmpul Apoi, de altfel, sutele sau chiar miile de oameni implicați în fabricarea acelui tractor, inclusiv oamenii care au extras minereul pentru a face metalul pentru fiecare parte a tractorului Și toți designerii tractorului Apoi, bineînțeles, oamenii care procesau bumbacul, oamenii care țeseau pânza și oamenii care tăiau, vopseau și coaseau acea pânză Lucrătorii de marfă și șoferii de camion care au livrat cămașa la magazin și vânzătorul care mi-a vândut cămașa Mi-a trecut prin minte că aproape fiecare aspect al vieții mele a apărut ca rezultat al eforturilor altora Prețioasa mea încredere în sine era o iluzie completă, o fantezie Pe măsură ce mi-a dat seama, am fost cuprins de un sentiment profund al interconectării și interdependenței tuturor ființelor am simtit a înmuiere Ceva Nu știu M-a făcut să plâng INTIMITATE Nevoia noastră de alți oameni este paradoxală În același timp în care cultura noastră este prinsă de sărbătorirea independenței aprige, tânjim și după intimitate și conexiune cu o persoană iubită specială Ne concentrăm toată energia pe găsirea singurei persoane care sperăm că ne va vindeca singurătatea, dar ne susțin iluzia că suntem încă independenți Deși această conexiune este dificil de realizat chiar și cu o singură persoană, aș afla că Dalai Lama este capabil și recomandă să mențină apropierea cu cât mai mulți oameni De fapt, scopul lui este să se conecteze cu toată lumea Întâlnindu-mă cu el în apartamentul său de hotel din Arizona, într-o după-amiază târziu, am început: „În discursul tău public de ieri după-amiază, ai vorbit despre importanța celorlalți, descriindu-i drept un Câmp de merit Dar examinând relația noastră cu ceilalți, există într-adevăr atât de multe moduri diferite în care ne putem raporta unii la alții, diferite tipuri de relații ” „Este foarte adevărat”, a spus Dalai Lama „De exemplu, există un anumit tip de relație care este foarte apreciat în Occident”, am observat „Aceasta este o relație care se caracterizează printr-un nivel profund de intimitate între două persoane, având o persoană specială cu care poți împărtăși sentimentele tale cele mai profunde, temerile și așa mai departe Oamenii simt că, dacă nu au o relație de acest fel, lipsește ceva din viața lor De fapt, psihoterapia occidentală caută adesea să-i ajute pe oameni să învețe cum să dezvolte acest tip de relație intima ” „Da, cred acest tip de intimitate poate fi văzut ca ceva pozitiv”, a fost de acord Dalai Lama „Cred că dacă cineva este privat de acest tip de intimitate, atunci poate duce la probleme ” „Ma întreb atunci ”, am continuat, „când creșteai în Tibet, nu erai doar considerat a fi ca un rege, dar erai considerat și o zeitate Presupun că oamenii au fost înfricoșați de tine, poate chiar puțin nervoși sau speriați să fie în prezența ta Nu asta a creat o anumită distanță emoțională față de ceilalți, un sentiment de izolare? De asemenea, să fii despărțit de familia ta, să fii crescut ca monah de la o vârstă fragedă și ca un călugăr necăsătorit niciodată și așa mai departe — nu au contribuit toate aceste lucruri la un sentiment de separare de ceilalți? Ai simțit vreodată că ai ratat dezvoltarea unui nivel mai profund de intimitate personală cu ceilalți sau cu o persoană specială, cum ar fi un soț? Fără ezitare, el a răspuns: „Nu Nu am simțit niciodată lipsă de intimitate Desigur, tatăl meu a murit în urmă cu mulți ani, dar m-am simțit destul de aproape de mama mea, de profesorii mei, de tutorele și de alții Și cu mulți dintre acești oameni mi-aș putea împărtăși cele mai profunde sentimente, temeri și preocupări Când am fost în Tibet, la ocazii de stat și la evenimente publice era o anumită formalitate, se respecta un anumit protocol, dar nu a fost întotdeauna așa Alteori, de exemplu, obișnuiam să petrec timp în bucătărie și am devenit destul de apropiată de unii dintre angajații din bucătărie și puteam glumi sau bârfi sau împărtăși lucruri și era destul de relaxat, fără acel sentiment de formalitate sau distanță „Așadar, când am fost în Tibet sau de când am devenit refugiat, nu am simțit niciodată lipsa de oameni cu care să pot împărtăși lucruri Cred că multe dintre acestea au de-a face cu natura mea Îmi este ușor să împărtășesc lucruri cu alții; Doar că nu mă pricep să păstrez secrete!” El a râs „Desigur, uneori aceasta poate fi o trăsătură negativă De exemplu, poate exista o discuție în Kashag despre lucruri confidențiale și apoi voi discuta imediat despre aceste lucruri cu alții Dar la nivel personal, a fi deschis și a împărtăși lucruri poate fi foarte util Datorită acestei naturi, îmi pot face prieteni mai ușor și nu este vorba doar de a cunoaște oameni și de a avea un schimb superficial, ci de a împărtăși cu adevărat problemele și suferința mea cele mai profunde Și este același lucru când aud vești bune; Îl împărtășesc imediat cu alții Deci, simt un sentiment de intimitate și conexiune cu prietenii mei Desigur, uneori îmi este mai ușor să stabilesc o conexiune cu ceilalți, deoarece ei sunt adesea foarte fericiți să-și împărtășească suferința sau bucuria cu „Dalai Lama”, „Sfinția Sa Dalai Lama” titlu „Oricum, simt acest sentiment de conexiune, de împărtășire, cu mulți oameni De exemplu, în trecut, dacă mă simțeam dezamăgit sau nemulțumit de politica guvernului tibetan sau eram preocupat de alte probleme, chiar și de amenințarea invaziei chineze, atunci mă întorceam în camerele mele și împărtășam asta cu persoana care mătură podeaua Dintr-un punct de vedere, poate părea destul de prostesc pentru unii că Dalai Lama, șeful guvernului tibetan, care se confruntă cu unele probleme internaționale sau naționale, le-ar împărtăși cu un măturator ” El a râs încă o dată „Dar personal simt că este de mare ajutor, pentru că atunci participă cealaltă persoană și putem face față problemei sau suferinței împreună ” EXTINDEREA DEFINIȚIEI INTIMITATII Practic toți cercetătorii din domeniul relațiilor umane sunt de acord că intimitatea este esențială pentru existența noastră Influentul psihanalist britanic John Bowlby a scris că „atașamentele intime față de alte ființe umane sunt nodul în jurul căruia se învârte viața unei persoane Din aceste atașamente intime o persoană își trage puterea și bucuria de viață și, prin ceea ce contribuie, dă putere și bucurie pentru ceilalți Acestea sunt chestiuni despre care știința actuală și înțelepciunea tradițională sunt la un loc ” Este clar că intimitatea promovează atât bunăstarea fizică, cât și cea psihologică Privind beneficiile pentru sănătate ale relațiilor intime, cercetătorii medicali au descoperit că oamenii care au prietenii strânse, oameni la care pot apela pentru afirmare, empatie și afecțiune, au mai multe șanse să supraviețuiască provocărilor de sănătate, cum ar fi atacurile de cord și intervențiile chirurgicale majore și sunt mai puțin susceptibile de a dezvolta boli precum cancerul și infecțiile respiratorii De exemplu, un studiu pe peste o mie de pacienți cu inimă de la Centrul Medical al Universității Duke a constatat că cei care nu aveau un soț sau un confident apropiat aveau șanse de trei ori mai mari să moară în decurs de cinci ani de la diagnosticarea bolii de inimă decât cei care erau căsătoriți sau aveau un prieten apropiat Un alt studiu efectuat pe mii de rezidenți din județul Alameda, California, pe o perioadă de nouă ani, a arătat că cei cu mai mult sprijin social și relații intime au avut rate de deces mai scăzute în general și rate mai scăzute de cancer Iar un studiu de la Universitatea din Nebraska Scoala de Medicina pe cateva sute de persoane in varsta a descoperit ca cei cu o relatie intima au o functie imunitara mai buna si un nivel mai scazut al colesterolului De-a lungul ultimilor câțiva ani, au existat cel puțin o jumătate de duzină de investigații masive efectuate de un număr de cercetători diferiți care analizează relația dintre intimitate și sănătate După ce au intervievat mii de oameni, diverșii anchetatori par să fi ajuns cu toții la aceeași concluzie: relațiile apropiate promovează, de fapt, sănătatea Intimitatea este la fel de importantă în menținerea sănătății emoționale bune Psihanalistul și filozoful social Erich Fromm a susținut că cea mai de bază teamă a omenirii este amenințarea de a fi separată de alți oameni El credea că experiența separării, întâlnită pentru prima dată în copilărie, este sursa tuturor anxietăților din viața umană John Bowlby a fost de acord, citând o mulțime de dovezi experimentale și cercetări pentru a susține ideea că separarea de persoanele care îi îngrijesc - de obicei mama sau tatăl - în ultima parte a primului an de viață, creează inevitabil frică și tristețe la bebeluși El a simțit că separarea și pierderea interpersonală se află la rădăcinile experiențelor umane de frică, tristețe și tristețe Deci, având în vedere importanța vitală a intimității, cum ne apucăm să obținem intimitatea în viața noastră de zi cu zi? Urmând abordarea lui Dalai Lama prezentată în ultima secțiune, ar părea rezonabil să începem cu învățarea — cu înțelegerea a ceea ce este intimitatea, căutând o definiție și un model funcțional al intimității În căutarea răspunsului către știință, se pare că, în ciuda acordului universal între cercetători cu privire la importanța intimității, se pare că acolo se termină acordul Poate cea mai frapantă trăsătură a unei analize, chiar și superficiale, a diferitelor studii despre intimitate este marea diversitate de definiții și teorii despre exact ce este intimitatea La capătul cel mai concret al spectrului se află autorul Desmond Morris, care scrie despre intimitate din perspectiva unui zoolog pregătit în etologie În cartea sa, Intimate Behaviour, Morris definește intimitatea: „A fi intim înseamnă a fi aproape În termenii mei, actul de intimitate are loc ori de câte ori doi indivizi intră în contact corporal ” După ce a definit intimitatea în termeni de contact pur fizic, el continuă apoi să exploreze nenumăratele moduri prin care oamenii intră în contact fizic unul cu altul, de la o simplă bătaie pe spate până la cea mai erotică îmbrățișare sexuală El vede atingerea ca vehiculul prin care ne consolam unul pe altul și suntem mângâiați, prin îmbrățișări sau strângeri ale mâinii și, atunci când acele căi nu ne sunt disponibile, mijloace mai indirecte de contact fizic, cum ar fi manichiura El chiar teoretizează că contactele fizice pe care le avem cu obiectele din mediul nostru, de la țigări la bijuterii la paturi cu apă, acționează ca înlocuitori pentru intimitate Majoritatea investigatorilor nu sunt atât de concrete în definițiile lor ale intimității, fiind de acord că intimitatea este mai mult decât o apropiere fizică Privind la rădăcina cuvântului intimitate, din latinescul intima care înseamnă „interior” sau „cel mai interior”, ei subscriu cel mai adesea la o definiție mai largă, precum cea oferită de dr Dan McAdams, autorul mai multor cărți pe tema intimitate: „Dorința de intimitate este dorința de a împărtăși cu altul sinele cel mai interior ” Dar definițiile intimității nu se opresc aici La capătul opus al spectrului față de Desmond Morris stau experți precum echipa tată/fiu de psihiatri, dr Thomas Patrick Malone și Patrick Thomas Malone În cartea lor, Arta intimității, ei definesc intimitatea ca „experiența conectivității” Al lor înțelegerea intimității începe cu o examinare amănunțită a „conectivității” noastre cu alți oameni, dar ei nu limitează, totuși, conceptul lor de intimitate la relațiile umane Definiția lor este atât de largă, de fapt, încât include relația noastră cu obiectele neînsuflețite - copaci, stele și chiar spațiu Conceptele celei mai ideale forme de intimitate variază, de asemenea, în lume și în istorie Noțiunea romantică a acelei „Persoane Speciale” cu care avem o relație intimă pasională este un produs al timpului și culturii noastre Dar acest model de intimitate nu este universal acceptat între toate culturile De exemplu, japonezii par să se bazeze mai mult pe prietenii pentru a câștiga intimitate, în timp ce americanii o caută mai mult în relațiile romantice cu un iubit, o iubită sau un soț Remarcând acest lucru, unii cercetători au sugerat că asiaticii care tind să fie mai puțin concentrați pe sentimentele personale, cum ar fi pasiunea și sunt mai preocupați de aspectele practice ale atașamentelor sociale, par mai puțin vulnerabili la tipul de deziluzie care duce la prăbușirea relațiilor Pe lângă variațiile dintre culturi, conceptele de intimitate s-au schimbat dramatic de-a lungul timpului În America colonială, nivelul de intimitate fizică și de proximitate a fost în general mai mare decât este astăzi, deoarece familia și chiar străinii împărțeau spații apropiate și dormeau împreună într-o singură cameră și foloseau o cameră comună pentru baie, mâncare și dormit Cu toate acestea, nivelul obișnuit de comunicare între soți era destul de formal conform standardelor de astăzi – nu foarte diferit de modul în care cunoștințele sau vecinii se vorbeau între ei Doar un secol mai târziu, dragostea și căsătoria au devenit extrem de romanticizate și se aștepta ca autodezvăluirea intima să fie un ingredient în orice parteneriat iubitor Ideile despre ceea ce este considerat a fi un comportament privat și intim s-au schimbat de-a lungul timpului În Germania secolului al XVI-lea, de exemplu, se aștepta ca un nou soț și soție să își desăvârșească căsătoria pe un pat purtat de martori care ar valida căsătoria S-a schimbat și modul în care oamenii își exprimă emoțiile În Evul Mediu era considerat normal să se exprime public o gamă largă de sentimente cu mare intensitate și directie – bucurie, furie, frică, evlavie și chiar plăcere de a tortura și ucide inamicii Extreme de râs isteric, plâns pasional și furie violentă au fost exprimate mult mai mult decât ar fi acceptat în societatea noastră Dar expresia banală a emoțiilor și sentimentelor în societatea respectivă a exclus conceptul de intimitate emoțională; dacă cineva trebuie să-şi arate deschis toate emoţiile şi fără discernământ, atunci nu mai există sentimente private de exprimat unora dintre ele În mod clar, noțiunile pe care le considerăm de la sine înțelese despre intimitate nu sunt universale Ele se schimbă în timp și sunt adesea modelate de condițiile economice, sociale și culturale Și este ușor să devii confuz de varietatea diferitelor definiții occidentale contemporane ale intimității – cu manifestări variind de la o tunsoare până la relația noastră cu lunile lui Neptun Deci, unde ne lasă acest lucru în încercarea noastră de a înțelege ce este intimitatea? Cred că implicația este clară: există o diversitate incredibilă între viețile umane, variații infinite între oameni în ceea ce privește modul în care pot experimenta un sentiment de apropiere Doar această realizare ne oferă o mare oportunitate Înseamnă că chiar în acest moment avem la dispoziție resurse vaste de intimitate Intimitatea este peste tot în jurul nostru Astăzi, mulți dintre noi suntem asupriți de sentimentul că ceva lipsește din viața noastră, suferind intens de lipsa de intimitate Acest lucru este valabil mai ales atunci când trecem prin perioadele inevitabile din viața noastră când nu suntem implicați într-o relație romantică sau când pasiunea scade dintr-o relație Există o noțiune larg răspândită în cultura noastră că intimitatea profundă se realizează cel mai bine în contextul unei relații romantice pasionale - acea persoană specială pe care o deosebim de toți ceilalți Acesta poate fi un punct de vedere profund limitativ, decupându-ne de alte surse potențiale de intimitate și cauza multor mizerie și nefericire atunci când acel Cineva Special nu este acolo Dar avem în puterea noastră mijloacele de a evita acest lucru; trebuie doar să ne extindem cu curaj conceptul de intimitate pentru a include toate celelalte forme care ne înconjoară zilnic Prin lărgirea definiției noastre a intimității, ne deschidem spre a descoperi multe modalități noi și la fel de satisfăcătoare de a ne conecta cu ceilalți Acest lucru ne readuce la discuția mea inițială despre singurătate cu Dalai Lama, o discuție declanșată de o citire întâmplătoare a secțiunii „Persoane” a unui ziar local Mă face să mă întreb Chiar în momentul în care acei oameni își compuneau reclamele, se străduiau să găsească cuvintele potrivite care să aducă romantism în viața lor și să pună capăt singurătății, câți dintre acești oameni erau deja înconjurați de prieteni, familie sau cunoștințe - relații care ar putea poate fi ușor cultivat în relații intime autentice și profund satisfăcătoare? Mulți, aș ghici Dacă ceea ce căutăm în viață este fericirea, iar intimitatea este un ingredient important al unei vieți mai fericite, atunci este în mod clar logic să ne conducem viața pe baza un model de intimitate care include cât mai multe forme de legătură cu ceilalți Modelul de intimitate al lui Dalai Lama se bazează pe dorința de a ne deschide față de mulți alții, familie, prieteni și chiar străini, formând legături autentice și profunde bazate pe umanitatea noastră comună Capitolul Aprofundarea legăturii noastre cu ceilalți Într-o după-amiază, după prelegerea sa publică, am ajuns la suita de hotel a lui Dalai Lama pentru întâlnirea mea zilnică Am fost cu câteva minute mai devreme Un însoțitor a alunecat discret pe hol pentru a spune că Sfinția Sa era ocupată într-o audiență privată și avea să mai dureze câteva minute Mi-am asumat postul familiar în fața ușii apartamentului lui de hotel și am folosit timpul pentru a-mi revizui notele în pregătirea sesiunii noastre, încercând în același timp să evit privirea suspicioasă a unui agent de securitate – același aspect perfecționat de angajații magazinelor de proximitate pentru a fi folosit elevi de liceu târâind în jurul rafturilor de reviste În câteva clipe, ușa s-a deschis și un cuplu de vârstă mijlocie bine îmbrăcat i s-a arătat afară Păreau familiari Mi-am amintit că le fusesem prezentat pe scurt cu câteva zile în urmă Mi se spusese că soția era o moștenitoare binecunoscută, iar soțul un avocat extrem de bogat și de mare putere din Manhattan La momentul introducerii, schimbasem doar câteva cuvinte, dar amândouă mi se păreau incredibil de trufie Când au ieșit din suita de hotel a lui Dalai Lama, am observat o schimbare uluitoare A dispărut maniera arogantă și expresiile îngâmfate, iar în locul lor erau două fețe pline de tandrețe și emoție Erau ca doi copii Şuvoiele de lacrimi curgeau pe ambele feţe Deși efectul lui Dalai Lama asupra celorlalți nu a fost întotdeauna atât de dramatic, am observat că invariabil alții îi răspundeau cu o oarecare schimbare de emoție Mă minunasem de multă vreme de capacitatea lui de a se lega cu ceilalți, indiferent de viața lor, și de a stabili un schimb emoțional profund și semnificativ STABILIREA EMPATIEI Deși vorbisem despre importanța căldurii și compasiunii umane în timpul conversațiilor noastre din Arizona, abia câteva luni mai târziu, la casa lui din Dharamsala, am avut ocazia să explorez relațiile umane cu el în detaliu În acel moment eram foarte nerăbdător să văd dacă am putea descoperi un set de principii de bază pe care el le folosește în interacțiunile sale cu ceilalți – principii care ar putea fi aplicate pentru a îmbunătăți orice relație, fie că este vorba cu străinii, familia, prietenii sau iubiții Nerăbdător să încep, am sărit direct: „Acum, pe tema umanului relații care ați spune că este cea mai eficientă metodă sau tehnică de a vă conecta cu ceilalți într-un mod semnificativ și de a reduce conflictele cu ceilalți?” S-a uitat la mine o clipă Nu a fost o privire neplăcută, dar m-a făcut să simt că tocmai i-aș fi rugat să-mi dea compoziția chimică precisă a prafului de lună După o scurtă pauză, el a răspuns: „Ei bine, tratarea cu alții este o problemă foarte complexă Nu există nicio modalitate de a veni cu o singură formulă care ar putea rezolva toate problemele Este un pic ca la gătit Dacă gătești o masă foarte delicioasă, o masă specială, atunci există diferite etape în gătit Poate trebuie să fierbi mai întâi legumele separat și apoi să le prăjești și apoi să le combini într-un mod special, amestecând condimente și așa mai departe Și în sfârșit, rezultatul final ar fi acest produs delicios La fel și aici, pentru a fi abil în a trata cu ceilalți, aveți nevoie de mulți factori Nu poți spune pur și simplu „Aceasta este metoda” sau „Aceasta este tehnica ” Nu era tocmai răspunsul pe care îl căutam Am crezut că era evaziv și am simțit că trebuie să aibă ceva mai concret de oferit Am insistat mai departe: „Ei bine, având în vedere că nu există o soluție unică pentru îmbunătățirea relațiilor noastre, există poate câteva linii directoare mai generale care ar putea fi utile?” Dalai Lama s-a gândit un moment înainte de a răspunde: „Da Mai devreme am vorbit despre importanța abordării celorlalți cu gândul la compasiune în minte Asta este crucial Desigur, doar să spui cuiva: „Oh, este foarte important să fii plin de compasiune; trebuie să ai mai multă dragoste” nu este suficient O rețetă simplă ca aceea singură nu va funcționa Dar un mijloc eficient de a-i învăța pe cineva cum să fie mai cald și mai plin de compasiune este să începi prin a folosi raționamentul pentru a educa individul cu privire la valoarea și beneficiile practice ale compasiunii și, de asemenea, să-l faci să reflecteze la felul în care se simte când cineva este amabil cu el și așadar pe Într-un fel, acest lucru îi stimulează, așa că va avea un efect mai mare pe măsură ce aceștia procedează în eforturile lor de a fi mai plini de compasiune „Acum, privind diferitele mijloace de dezvoltare a compasiunii, cred că empatia este un factor important Capacitatea de a aprecia suferința altuia De fapt, în mod tradițional, una dintre tehnicile budiste de creștere a compasiunii implică imaginarea unei situații în care există o ființă sensibilă care suferă - de exemplu, ca o oaie pe cale să fie sacrificată de măcelar Și apoi încearcă să-ți imaginezi suferința prin care ar putea trece oaia și așa mai departe ” Dalai Lama s-a oprit o clipă pentru a reflecta, trecând absent un șir de mărgele de rugăciune printre degetele lui El a comentat: „Mi se pare că, dacă am avea de-a face cu cineva care era foarte rece și indiferent, atunci acest tip de tehnică poate să nu fie foarte eficient Ar fi ca și cum ai cere măcelarului să facă această vizualizare: măcelarul este atât de întărit, atât de obișnuit cu toată treaba, încât nu ar avea niciun impact Deci, de exemplu, ar fi foarte greu de explicat și de a utiliza această tehnică pentru unii occidentali care sunt obișnuiți să vâneze și să pescuiască pentru distracție, ca o formă de recreere ” „În acest caz”, am sugerat, „s-ar putea Nu este o tehnică eficientă pentru a-i cere unui vânător să-și imagineze suferința prăzii, dar ai putea să trezești sentimente de compasiune începând cu a-l pune să-și vizualizeze câinele de vânătoare preferat prins într-o capcană și țipând de durere ” „ Da, exact ” a fost de acord Dalai Lama „Cred că, în funcție de circumstanțe, s-ar putea modifica acea tehnică De exemplu, persoana poate să nu aibă un sentiment puternic de empatie față de animale, dar cel puțin poate avea o anumită empatie față de un membru apropiat al familiei sau un prieten În acest caz, persoana ar putea vizualiza o situație în care persoana iubită suferă sau trece printr-o situație tragică și apoi să-și imagineze cum ar răspunde la asta, cum ar reacționa la asta Deci cineva poate încerca să crească compasiunea încercând să empatizeze cu sentimentul sau experiența altuia „Cred că empatia este importantă nu numai ca mijloc de a spori compasiunea, dar cred că, în general, atunci când ai de-a face cu ceilalți la orice nivel, dacă întâmpinați unele dificultăți, este extrem de util să puteți încerca să vă puneți în locul celeilalte persoane și vedeți cum ați reacționa la situație Chiar dacă nu aveți o experiență comună cu cealaltă persoană sau aveți un stil de viață foarte diferit, puteți încerca să faceți acest lucru prin imaginație Poate fi necesar să fii ușor creativ Această tehnică implică capacitatea de a suspenda temporar insistarea asupra propriului punct de vedere, ci mai degrabă de a privi din perspectiva celeilalte persoane, de a-ți imagina care ar fi situația dacă ai fi în pielea lui, cum te-ai descurca cu asta Acest lucru vă ajută să dezvoltați conștientizarea și respectul față de sentimentele celuilalt, ceea ce este un factor important în reducerea conflictelor și problemelor cu ceilalți " Interviul nostru din acea după-amiază a fost scurt Am fost inclus în programul încărcat al lui Dalai Lama în ultimul moment și, la fel ca multe dintre conversațiile noastre, a avut loc târziu în cursul zilei Afară era soarele începând să se întindă, umplând camera cu o lumină întunecată și dulce-amăruie, transformând pereții galben pal într-un chihlimbar adânc și luminând icoanele budiste din cameră cu nuanțe bogate de aur Însoțitorul lui Dalai Lama a intrat în tăcere în cameră, semnalând sfârșitul sesiunii noastre Încheind discuția, am întrebat: „Știu că trebuie să închidem, dar aveți alte cuvinte de sfat sau metode pe care le utilizați pentru a ajuta la stabilirea empatiei cu ceilalți?” Făcând ecou cuvintelor pe care le rostise în Arizona cu multe luni înainte, cu o simplitate blândă, el a răspuns: „De câte ori întâlnesc oameni, întotdeauna îi abordez din punctul de vedere al celor mai elementare lucruri pe care le avem în comun Fiecare avem o structură fizică, o minte, emoții Cu toții ne naștem în același mod și toți murim Toți ne dorim fericire și nu vrem să suferim Privind pe alții din acest punct de vedere, mai degrabă decât să subliniez diferențele secundare, cum ar fi faptul că sunt tibetan sau o altă culoare, religie sau fundal cultural, îmi permite să am sentimentul că întâlnesc pe cineva la fel ca mine Consider că relația cu ceilalți la acest nivel face mult mai ușor să schimbi și să comunici unul cu celălalt ” Cu asta, s-a ridicat, a zâmbit, mi-a strâns mâna pentru scurt timp și s-a retras pentru seară În dimineața următoare, ne-am continuat discuția la casa lui Dalai Lama „În Arizona am vorbit mult despre importanța compasiunii în relațiile umane, iar ieri am discutat despre rolul empatiei în îmbunătățirea capacității noastre de a ne relaționa unul cu celălalt ” „Da”, a dat din cap Dalai Lama „În afară de asta, poți sugera metode sau tehnici suplimentare specifice pentru a ajuta o persoană să trateze mai eficient cu alții?” „Ei bine, așa cum am menționat ieri, nu există nicio modalitate de a veni cu una sau două tehnici simple care pot rezolva toate problemele Acestea fiind spuse, totuși, cred că există și alți factori care vă pot ajuta să faceți față cu ceilalți mai abil În primul rând, este util să înțelegi și să apreciezi trecutul persoanelor cu care ai de-a face De asemenea, a fi mai deschis la minte și mai onest sunt calități utile atunci când vine vorba de a trata cu ceilalți ” Am așteptat, dar nu a mai spus nimic „Poți sugera alte metode de îmbunătățire a relațiilor noastre?” Dalai Lama s-a gândit o clipă „Nu”, a râs el Am simțit că aceste sfaturi sunt prea simpliste, prea banale Totuși, întrucât asta părea să fie tot ce avea de spus pe această temă pentru moment, am trecut la alte subiecte În acea seară, am fost invitat la cină la casa unor prieteni tibetani din Dharamsala Prietenii mei au aranjat o seară care s-a dovedit a fi destul de animată Masa a fost excelentă, cu o gamă uimitoare de mâncăruri speciale și cu tibetanul Mo Mos, o gălușcă gustoasă din carne Pe măsură ce cina trecea, conversația a devenit mai animată În curând, oaspeții au schimbat povești necolorate despre cel mai jenant lucru pe care l-au făcut vreodată în timp ce erau beți La adunare fuseseră invitați mai mulți invitați, printre care un cuplu cunoscut din Germania, soția arhitect și soțul scriitor, autor a zeci de cărți Având un interes pentru cărți, am abordat autorul și am început o conversație Am întrebat despre scrisul lui Răspunsurile lui au fost scurte și superficiale, manierele lui directe și neclintite Considerându-l mai degrabă neprietenos, chiar snob, mi-am luat imediat o antipatie față de el Ei bine, cel puțin am făcut o încercare de a intra în legătură cu el, m-am consolat și, mulțumit că era pur și simplu o persoană neplăcută, am trecut la conversația cu unii dintre cei mai amabili oaspeți A doua zi, am dat peste o prietenă la o cafenea din sat și la un ceai am povestit întâmplările din seara precedentă „ M-am bucurat foarte mult de toată lumea, cu excepția lui Rolf, acel scriitor Părea atât de arogant sau așa ceva atât de neprietenos ” „Îl cunosc de câțiva ani”, mi-a spus prietenul, „ Știu că se întâlnește așa, dar doar că este puțin timid, puțin rezervat la început Este cu adevărat o persoană minunată dacă ajungi să-l cunoști ” Nu eram convins Prietenul meu a continuat, explicând: „ chiar dacă este un scriitor de succes, a avut mai mult decât partea lui de dificultăți în viața lui Rolf a suferit foarte mult Familia sa a suferit enorm din cauza naziștilor în timpul celui de-al Doilea Război Mondial Și a avut doi copii, cărora le-a fost foarte devotat, născuți cu o tulburare genetică rară care i-a lăsat extrem de handicapați fizic și psihic Și în loc să devină amărât sau să-și petreacă viața jucându-se martirul, el și-a rezolvat problemele aducându-și mâna la alții și a petrecut mulți ani dedicându-se lucrului cu handicapații ca voluntar El este cu adevărat special dacă ajungi să-l cunoști ” După cum s-a dovedit, i-am întâlnit pe Rolf și pe soția lui din nou la sfârșitul acelei săptămâni, pe un mic câmp care servește drept aeroport local Eram programați pe același zbor spre Delhi, care s-a dovedit a fi anulat Următorul zbor către Delhi nu a durat câteva zile, așa că am decis să împărțim o mașină până la Delhi, un lucru obositor plimbare de zece ore Cele câteva informații de fundal pe care prietenul meu mi le împărtășise mi-au schimbat sentimentul față de Rolf, iar pe parcursul lungului drum până la Delhi m-am simțit mai deschis față de el Drept urmare, am făcut un efort să susțin o conversație cu el Inițial, maniera lui a rămas aceeași Dar doar cu acel pic de deschidere și perseverență, am descoperit curând că, așa cum spusese prietenul meu, dispoziția lui era mai probabil din cauza timidității decât a snobismului În timp ce zdrănâiam prin peisajul înăbușitor și prăfuit din nordul Indiei, intrând din ce în ce mai adânc în conversație, el s-a dovedit a fi o ființă umană caldă și autentică și un însoțitor de călătorie ferm Când am ajuns în Delhi, mi-am dat seama că sfatul lui Dalai Lama de a „înțelege fundalul oamenilor” nu era atât de elementar și superficial pe cât părea la început Da, poate a fost simplu, dar nu simplist Uneori, cel mai simplu și cel mai simplu sfat, de tipul pe care avem tendința de a-l respinge ca fiind naiv, poate fi cel mai eficient mijloc de a îmbunătăți comunicarea Câteva zile mai târziu, eram încă în Delhi, într-o escală de două zile, înainte de a mă întoarce acasă Schimbarea de la liniștea din Dharamsala a fost șocante și am fost într-o dispoziție proastă Pe lângă căldura înăbușitoare, poluarea și aglomerația, trotuarele roiau cu o specie comună de prădător urban dedicat Escrocii străzii Mergând pe străzile arzătoare din Delhi, un occidental, un străin, o țintă, abordat de o jumătate de duzină de hustlers pe bloc, mi s-a părut ca și cum aș avea „CHUMP” tatuat pe frunte A fost demoralizant În acea dimineață, m-am îndrăgostit de o înșelătorie comună a doi oameni Un partener mi-a stropit o pată de vopsea roșie pe pantofi în timp ce nu mă uitam În josul blocului, confederatul lui, un băiat de lustruit pantofi cu aspect inocent, mi-a atras atenția vopseaua și s-a oferit să-mi lustruiască pantofii la ritmul obișnuit A lustruit pantofii cu pricepere în câteva minute Când a terminat, a cerut calm o sumă uriașă - două luni de salariu pentru mulți din Delhi Când m-am refuzat, a susținut că acesta este prețul pe care mi l-a oferit Am obiectat din nou, iar băiatul a început să urle, atrăgând mulțimea, plângând că refuz să-i plătesc pentru serviciile deja prestate Mai târziu în acea zi am aflat că aceasta era o înșelătorie comună jucată asupra turiștilor nebănuiți; după cerând o sumă uriașă, băiatul lustruit de pantofi face în mod deliberat tam-tam, atrăgând o mulțime, cu intenția de a stoarce banii de la turist prin jenă și dorința de a evita o scenă În după-amiaza aceea am luat prânzul cu un coleg la hotelul meu Evenimentele dimineții au fost repede uitate, când ea a întrebat despre seria mea recentă de interviuri cu Dalai Lama Am fost absorbiți de o discuție despre ideile lui Dalai Lama cu privire la empatie și importanța de a lua perspectiva celuilalt După prânz ne-am urcat într-un taxi și am pornit să vizităm niște prieteni comuni Când taxiul s-a îndepărtat, gândurile mi-au revenit la înșelătoria de lustruire a pantofilor în acea dimineață și, în timp ce imaginile întunecate foșneau în minte, m-am întâmplat să arunc o privire la contor „Opriți taxiul!” Am tipat Prietenul meu a sărit la izbucnirea bruscă Taximetristul s-a încruntat la mine în oglinda retrovizoare, dar a continuat să conducă "Trage pe dreapta!" am cerut, vocea mea tremurând acum de o urmă de isterie Prietenul meu a părut șocat Taxiul s-a oprit Am arătat spre contor, înjunghiând furios aerul „Nu ai resetat contorul! Erau peste douăzeci de rupii pe contor când am început!” „Îmi pare rău, domnule”, a spus el cu o indiferență plictisitoare care m-a înfuriat și mai mult, „am uitat să resetez voi reporni ” „Nu reporniți nimic!” am explodat „M-am săturat de voi, cei care încercați să plătiți tarifele, să conduceți în cerc sau să faceți tot ce puteți pentru a-i înșela pe oameni Sunt doar doar sătul!” Am pufnit și fumeam cu o intensitate sanctimonioasă Prietenul meu părea stânjenit Șoferul de taxi s-a uitat la mine cu aceeași expresie sfidătoare întâlnită cel mai adesea printre vacile sacre care se plimbau în mijlocul unei străzi aglomerate din Delhi și se opriră, cu intenția sedițioasă de a opri traficul S-a uitat la mine de parcă izbucnirea mea ar fi fost doar obositoare și plictisitoare Am aruncat câteva rupii pe scaunul din față și, fără alte comentarii, am deschis ușa mașinii prietenei mele și am urmat-o afară În câteva minute am chemat un alt taxi și am fost din nou pe drum Dar nu l-am putut lăsa să scadă În timp ce conduceam pe străzile din Delhi, am continuat să mă plâng că „toată lumea” din Delhi era gata să înșele turiștii și că noi nu eram altceva decât o carieră Colegul meu m-a ascultat în tăcere în timp ce eu dezvălam și exclamam În cele din urmă, ea a spus: „Ei bine, douăzeci de rupii înseamnă doar aproximativ un sfert De ce să fii atât de agitat?” Am clocotit de pioasă indignare „Dar principiul este cel care contează!” am proclamat „Nu văd oricum cum poți fi atât de calm în legătură cu toată treaba asta, când se întâmplă tot timpul Nu te deranjează?” „Ei bine”, a spus ea încet, „a fost pentru un minut, dar am început să mă gândesc la ceea ce vorbeam despre la prânz, despre faptul că Dalai Lama spune cât de important este să vezi lucrurile din perspectiva altuia În timp ce erai agitat, am încercat să mă gândesc la ce aș putea avea în comun cu șoferul de taxi Amândoi ne dorim mâncare bună să mâncăm, să dormim bine, să ne simțim bine, să fim iubiți și așa mai departe Apoi, am încercat să mă imaginez ca șoferul de taxi Stau toată ziua într-un taxi înăbușitor fără aer condiționat, poate sunt supărat și gelos pe străinii bogați și cel mai bun mod prin care pot să încerc să fac lucrurile „corecte”, să fiu fericit, este să găsi modalități de a înșela oamenii din banii lor Dar chestia este că, chiar și atunci când funcționează și stoarc câteva rupii în plus dintr-un turist nebănuitor, nu-mi pot imagina că este un mod foarte satisfăcător de a fi mai fericit sau o viață foarte satisfăcătoare Oricum, cu atât mai mult Mi-am imaginat că sunt șoferul de taxi, cu cât eram mai puțin furios pe el Viața lui părea tristă Adică încă nu sunt de acord cu ceea ce a făcut și am avut dreptate să ieșim din taxi, dar pur și simplu nu am putut să mă obosesc suficient încât să-l urăsc pentru asta ” Am tăcut Surprins, de fapt, de cât de puțin absorbisem de fapt de la Dalai Lama În acel moment, începeam să dezvolt o apreciere a valorii practice a sfatului său, cum ar fi „înțelegerea trecutului altuia” și, desigur, mi s-au părut inspiratoare exemplele lui despre modul în care a implementat aceste principii în propria viață Dar pe măsură ce mă gândeam la seria noastră de discuții, începând din Arizona și continuând acum în India, mi-am dat seama că chiar de la început interviurile noastre au căpătat un ton clinic, de parcă l-aș fi întrebat despre anatomia umană, doar în acest caz , era anatomia minții și spiritului uman Până în acel moment, totuși, nu mi-a trecut cumva prin minte să aplic ideile lui pe deplin în propria mea viață, cel puțin nu chiar acum – am avut întotdeauna o vagă intenție de a încerca să implementez ideile lui în viața mea la un moment dat în viața mea viitor, poate când aveam mai mult timp EXAMINAREA BAZEI SUBIACENTE A O RELATIE Conversațiile mele cu Dalai Lama din Arizona începuseră cu o discuție despre sursele fericirii Și în ciuda faptului că a ales să-și trăiască viața de călugăr, studiile au arătat că căsătoria este un factor care poate, de fapt, să aducă fericire – oferind intimitatea și legăturile strânse care sporesc sănătatea și satisfacția generală a vieții Au existat multe mii de sondaje între americani și europeni care arată asta în general, oamenii căsătoriți sunt mai fericiți și mai mulțumiți de viață decât persoanele singure sau văduve – sau mai ales în comparație cu persoanele divorțate sau separate Un sondaj a constatat că șase din zece americani care își evaluează căsnicia ca fiind „foarte fericită” își consideră și viața în ansamblu drept „foarte fericită” Discuând subiectul relațiilor umane, am considerat că este important să aduc în discuție subiectul acelei surse comune de fericire Cu câteva minute înainte de un interviu programat cu Dalai Lama, m-am așezat cu un prieten pe o terasă în aer liber la hotelul din Tucson, savurând o băutură rece Menționând subiectele de dragoste și căsătorie pe care intenționam să le aduc în discuție în interviul meu, prietenul meu și cu mine am început curând să ne compătimească că suntem singuri În timp ce vorbeam, un cuplu tânăr cu aspect sănătos, poate jucători de golf, în vacanță fericită la vârful sezonului turistic, s-a așezat la o masă lângă noi Aveau aspectul unei căsnicii medii – nu mai erau, probabil, lună de miere, dar încă tineri și, fără îndoială, îndrăgostiți Trebuie să fie frumos, m-am gândit De îndată ce s-au așezat, au început să se ceartă „ Ți-am spus că vom întârzia!” a acuzat femeia acid, cu vocea surprinzător de răgușită, zgomotul corzilor vocale murat de ani de fum de țigară și alcool „Acum abia avem suficient timp să mâncăm Nici măcar nu mă pot bucura de mâncare!” „ dacă n-ai luat atât de mult să te pregătești ” împușcă bărbatul automat, pe un ton mai liniștit, dar fiecare silabă încărcată de supărare și ostilitate Refutare „Eram gata acum o jumătate de oră Tu ești cel care a trebuit să termine de citit ziarul ” Și a continuat Nu sa oprit Așa cum a spus dramaturgul grec Euripide, „Căsătorește-te și poate merge bine Dar când o căsătorie eșuează, atunci cei care se căsătoresc trăiesc acasă în iad ” Argumentul, escaladând rapid, a pus capăt rapid lamentațiilor noastre despre viața de necăsătorit Prietenul meu doar și-a dat ochii peste cap și, citând un rând din Seinfeld, a spus: „Oh, da! Vreau să mă căsătoresc foarte curând!” Cu doar câteva clipe înainte, am avut toată intenția de a începe sesiunea noastră solicitând opinia lui Dalai Lama despre bucuriile și virtuțile romantismului și căsătoriei În schimb, am intrat în suita lui de hotel și aproape înainte de a mă așeza, am întrebat: „De ce crezi că conflictele par să apară atât de des în căsătorii?” „Când se confruntă cu conflicte, desigur că poate fi destul de complex”, a explicat Dalai Lama „Pot fi mulți factori implicați Deci, atunci când avem de-a face cu încercarea de a înțelege problemele relaționale, prima etapă a acestui proces implică reflectarea în mod deliberat asupra naturii și bazei respectivei relații „Deci, în primul rând, trebuie să recunoaștem că există diferite tipuri de relații și să înțelegi diferențele dintre ele De exemplu, lăsând deoparte problema căsătoriei pentru un moment, chiar și în cadrul prieteniilor obișnuite putem recunoaște că există diferite tipuri de prietenii Unele prietenii se bazează pe bogăție, putere sau poziție În aceste cazuri, prietenia ta continuă atâta timp cât puterea, bogăția sau poziția ta este susținută Odată ce aceste motive nu mai sunt acolo, atunci și prietenia va începe să dispară Pe de altă parte, există un alt fel de prietenie Prietenii care se bazează nu pe considerații de bogăție, putere și poziție, ci mai degrabă pe sentimentul uman adevărat, un sentiment de apropiere în care există un sentiment de împărtășire și conexiune Acest tip de prietenie este ceea ce aș numi prietenie autentică, deoarece nu ar fi afectată de statutul bogăției, poziției sau puterii individului, fie că este în creștere sau dacă este în declin Factorul care susține o prietenie autentică este un sentiment de afecțiune Dacă îți lipsește asta, atunci nu vei putea menține o prietenie autentică Desigur, am menționat acest lucru înainte și toate acestea sunt foarte evidente, dar dacă te confrunți cu probleme în relație, de multe ori este foarte util să te retragi și să reflectezi la baza acelei relații „În același mod, dacă cineva se confruntă cu probleme cu soțul sau soțul său, poate fi util să se uite la baza relației De exemplu, găsești adesea relații foarte bazate pe atracția sexuală imediată Când un cuplu tocmai s-a întâlnit, s-a văzut de câteva ori, s-ar putea să fie îndrăgostiți nebunește și foarte fericiți”, a râs el, „dar orice decizie privind căsătoria luată în acel moment ar fi foarte șocante Așa cum cineva poate deveni, într-un anumit sens, nebun din cauza puterii furiei sau a urii intense, este posibil ca un individ să devină într-un anumit sens prin puterea pasiunii sau a poftei Și uneori ați putea chiar să găsiți situații în care un individ ar putea simți: „Oh, iubitul sau prietena mea nu este cu adevărat o persoană bună, nu o persoană bună, dar totuși mă simt atras de el sau ea” Deci o relație care se bazează pe acea atracție inițială este foarte nesigură, foarte instabilă, pentru că se bazează în mare măsură pe fenomene temporare Acest sentiment este de foarte scurtă durată, așa că, după ceva timp, va dispărea ” El pocni din degete „Deci nu ar trebui să fie o mare surpriză dacă o astfel de relație are probleme, iar o căsnicie bazată pe asta se va întâmpla în cele din urmă necaz Dar ce crezi?" „Da, ar trebui să fiu de acord cu tine”, am răspuns „Se pare că în orice relație, chiar și în cele mai înflăcărate, pasiunea inițială se răcește în cele din urmă Unele cercetări au arătat că cei care consideră pasiunea și dragostea inițială ca fiind esențiale pentru relația lor pot ajunge dezamăgiți sau divorțați Cred că un psiholog social, Ellen Berscheid, de la Universitatea din Minnesota, a analizat această problemă și a concluzionat că eșecul de a aprecia timpul limitat de înjumătățire al iubirii pasionale poate condamna o relație Ea și colegii ei au simțit că creșterea ratelor divorțurilor în ultimii douăzeci de ani este parțial legată de importanța crescută pe care oamenii o acordă experiențelor emoționale pozitive intense din viața lor - experiențe precum dragostea romantică Dar o problemă este că aceste tipuri de experiențe pot fi deosebit de dificil de susținut în timp ” „Acest lucru pare foarte adevărat”, a spus el „Așadar, atunci când te confrunți cu probleme de relație, poți vedea importanța extraordinară a examinării și înțelegerii naturii de bază a relației „Acum, în timp ce unele relații se bazează pe atracția sexuală imediată, poți avea și alte tipuri de relații, pe de altă parte, în care persoana într-o stare de spirit rece își va da seama că fizic vorbind, din punct de vedere al aspectului, iubitul meu sau Prietena poate să nu fie atât de atractivă, dar el sau ea este într-adevăr o persoană bună, o persoană bună și blândă O relație construită pe care formează un fel de legătură care este mai de lungă durată, pentru că există un fel de comunicare autentică la nivel foarte uman și personal între cei doi ” Dalai Lama s-a oprit un moment ca și cum Gândind problema, apoi a adăugat: „Desigur, ar trebui să precizez că cineva poate avea o relație bună și sănătoasă, care include atracția sexuală ca o componentă Deci, se pare că pot exista două tipuri principale de relații bazate pe atracția sexuală Un tip se bazează pe dorința sexuală pură În acest caz, motivul sau impulsul din spatele legăturii este într-adevăr doar o satisfacție temporară, o gratificare imediată În acest tip de relație, indivizii se relaționează unii cu alții nu atât ca oameni, ci mai degrabă ca obiecte Genul ăsta de relație nu este foarte solidă Dacă relația se bazează doar pe dorința sexuală, fără o componentă de respect reciproc, atunci relația devine aproape ca prostituția, în care niciuna dintre părți nu are respect față de cealaltă O relație construită în primul rând pe dorința sexuală este ca o casă construită pe o fundație de gheață; de îndată ce gheața se topește, clădirea se prăbușește „Cu toate acestea, există un al doilea tip de relație care are la bază și atracția sexuală, dar în care atracția fizică nu este baza predominantă a relației În acest al doilea tip de relație există o apreciere subiacentă a valorii celeilalte persoane, bazată pe sentimentul tău că cealaltă persoană este bună, drăguță și blândă și îi acordați respect și demnitate celuilalt individ Orice relație care se bazează pe aceasta va fi mult mai de lungă durată și de încredere E mai potrivit Și pentru a stabili acest tip de relație, este crucial să petrecem suficient timp pentru a ne cunoaște într-un sens real, pentru a cunoaște caracteristicile de bază ale celuilalt „Prin urmare, când prietenii mei mă întreabă despre căsătoria lor, eu de obicei întreb de cât timp se cunosc Dacă ei spun câteva luni, atunci de obicei spun: „Oh, e prea scurt” Dacă se spune câțiva ani, atunci se pare că este mai bine Acum ei nu numai că își cunosc fața sau înfățișarea, dar, cred, natura mai profundă a celeilalte persoane ” „Asta seamănă cu citatul lui Mark Twain care spune că „niciun bărbat sau femeie nu știe cu adevărat ce este iubirea perfectă până când nu au fost” căsătorit cu un sfert de secol ” Dalai Lama a dat din cap și a continuat: „Da Deci, cred că multe probleme apar pur și simplu din cauza timpului insuficient pentru a ne cunoaște Oricum, cred că, dacă cineva încearcă să construiască o relație cu adevărat satisfăcătoare, cel mai bun mod de a realiza acest lucru este să cunoaștem natura mai profundă a persoanei și să relaționați cu ea sau ea la acel nivel, în loc să nu doar pe baza de caracteristici superficiale Și în acest tip de relație există un rol pentru compasiunea autentică „Acum, am auzit mulți oameni care susțin că căsătoria lor are un înțeles mai profund decât o relație sexuală, că căsătoria implică doi oameni care încearcă să-și unească viața, să împărtășească suișurile și coborâșurile vieții împreună, să împărtășească o anumită intimitate Dacă această afirmație este sinceră, atunci cred că aceasta este baza potrivită pe care ar trebui să se construiască o relație O relație solidă ar trebui să includă simțul responsabilității și angajamentul unul față de celălalt Desigur, contactul fizic, relația sexuală adecvată sau normală între un cuplu, poate oferi o anumită satisfacție care ar putea avea un efect calmant asupra minții cuiva Dar, la urma urmei, biologic vorbind, scopul principal al unei relații sexuale este reproducerea Și pentru a realiza acest lucru cu succes, trebuie să aveți un sentiment de angajament față de urmași, pentru ca aceștia să supraviețuiască și să prospere Deci, dezvoltarea unei capacități de responsabilitate și angajament este crucială Fără asta, relația oferă doar o satisfacție temporară Este doar pentru distracție ” El a râs, un râs care părea să fie infuzat cu uimire de amploarea vastă a comportamentului uman RELAȚII BAZATE PE ROMANTĂ Mi se părea ciudat să vorbesc despre sex și căsătorie cu un bărbat, acum în vârstă de peste șaizeci de ani, care fusese celibat toată viața Nu părea să nu vorbească despre aceste probleme, dar a existat o oarecare detașare în comentariile sale Gândindu-mă la conversația noastră de mai târziu în acea seară, mi-a trecut prin minte că mai era o componentă importantă a relațiilor pe care nu o acoperisem și am fost curios să aflu despre părerea lui asupra subiectului Am adus-o în discuție a doua zi „Ieri am discutat despre relații și despre importanța de a baza o relație apropiată sau o căsătorie pe mai mult decât doar sex”, am început eu „Dar, în cultura occidentală, nu doar actul sexual fizic, ci întreaga idee de dragoste – ideea de a te îndrăgosti, de a fi profund îndrăgostit de partenerul tău – este văzută ca un lucru extrem de dorit În filme, literatură și cultura populară există un fel de exaltare a acestui tip de dragoste romantică Ce părere aveți despre asta?” Fără ezitare, Dalai Lama a spus: „Cred că, lăsând deoparte modul în care căutarea nesfârșită a iubirii romantice poate afecta creșterea noastră spirituală mai profundă, chiar și din perspectiva unui mod convențional de viață, idealizarea acestei iubiri romantice poate fi văzută ca o extremă Spre deosebire de acele relații bazate pe grijă și afecțiune autentică, aceasta este o altă chestiune Nu poate fi văzut ca un lucru pozitiv”, a spus el hotărât „Este ceva care se bazează pe fantezie, de neatins și, prin urmare, poate fi o sursă de frustrare Deci, pe această bază, nu poate fi văzut ca un lucru pozitiv ” A existat o finalitate în tonul lui Dalai Lama care transmitea că nu mai avea nimic de spus în legătură cu acest subiect Având în vedere accentul extraordinar pe care societatea noastră îl pune pe dragoste, am simțit că el respinge prea ușor momeala iubirii romantice Având în vedere educația monahală a lui Dalai Lama, am presupus că el nu a apreciat pe deplin bucuriile romantismului și să-l întreb în continuare despre problemele legate de dragoste ar fi la fel de util ca să-l rog să iasă în parcare pentru a arunca o privire la un problema pe care am avut-o cu transmisia masinii mele Ușor dezamăgit, am bâjbâit cu notele mele câteva momente și am trecut la alte subiecte Ce face romantismul atât de atrăgător? Privind această întrebare, se găsește că Erosul – dragostea romantică, sexuală, pasională – extazul suprem, este un cocktail puternic de ingrediente culturale, biologice și psihologice În cultura occidentală, ideea iubirii romantice a înflorit în ultimii două sute de ani sub influența romantismului, o mișcare care a contribuit mult la modelarea percepției noastre despre lume Romantismul a crescut ca o respingere a epocii anterioare a Iluminismului, cu accent pe rațiunea umană Noua mișcare a exaltat intuiția, emoția, sentimentul și pasiunea Ea a subliniat importanța lumii senzoriale, a experienței subiective a individului și a ținut spre lumea imaginației, a fanteziei, căutarea unei lumi care nu este – un trecut idealizat sau un viitor utopic Această idee a avut un impact profund nu numai în artă și literatură, ci și în politică și în toate aspectele dezvoltării culturii occidentale moderne Cel mai convingător element al căutării noastre de dragoste este sentimentul de a ne îndrăgosti Forțe puternice sunt la lucru care ne determină să căutăm acest sentiment, mult mai mult decât simpla glorificare a iubirii romantice pe care o culegem din cultura noastră Mulți cercetători consideră că aceste forțe sunt programate în genele noastre încă de la naștere Sentimentul de a te îndrăgosti, amestecat invariabil cu un sentiment de atracție sexuală, poate fi o componentă instinctuală determinată genetic a comportamentului de împerechere Dintr-o perspectivă evolutivă, sarcina numărul unu a organismului este să supraviețuiască, să se reproducă și să asigure supraviețuirea continuă a speciei Prin urmare, este în interesul speciei dacă suntem programați să ne îndrăgostim; cu siguranță crește șansele că ne vom împerechea și ne vom reproduce Astfel, avem mecanisme încorporate pentru a ajuta la realizarea acestui lucru; ca răspuns la anumiți stimuli, creierul nostru fabrică și eliberează substanțe chimice care creează un sentiment de euforie, „înaltul” asociat cu îndrăgostirea Și în timp ce creierul nostru se marinează în acele substanțe chimice, acel sentiment ne copleșește atât de câte ori, încât totul pare să fie blocat Forțele psihologice care ne determină să căutăm sentimentul de a fi îndrăgostiți sunt la fel de convingătoare ca și forțele biologice În Simpozionul lui Platon, Socrate spune povestea mitului lui Aristofan, referitor la originea iubirii sexuale Potrivit acestui mit, locuitorii inițiali ai Pământului erau creaturi rotunde cu patru mâini și patru picioare și cu spatele și părțile laterale formând un cerc Aceste ființe fără sex autosuficiente erau foarte arogante și atacau în mod repetat zeii Pentru a-i pedepsi, Zeus a aruncat fulgeră spre ei și le despărți Fiecare creatură avea acum două, fiecare jumătate tânjind să se îmbine cu cealaltă jumătate Eros, impulsul către dragoste pasională, romantică, poate fi văzută ca această veche dorință de fuziune cu cealaltă jumătate Pare a fi o nevoie umană universală, inconștientă Sentimentul implică o senzație de contopire cu celălalt, de rupere a granițelor, de a deveni una cu persoana iubită Psihologii numesc acest lucru colapsul granițelor ego-ului Unii consideră că acest proces este înrădăcinat în experiența noastră cea mai timpurie, o încercare inconștientă de a recrea experiența pe care am avut-o în copilărie, o stare primară în care copilul este complet fuzionat cu părintele sau îngrijitorul principal Dovezile sugerează că nou-născuții nu fac distincție între ei și restul universului Ei nu au un sentiment de identitate personală, sau cel puțin identitatea lor include mama, ceilalți și toate obiectele din mediul lor Ei nu știu unde se termină și începe „celălalt” Le lipsește ceea ce este cunoscut sub numele de permanență a obiectelor: obiectele nu au existență independentă; dacă nu interacționează cu un obiect, acesta nu există De exemplu, dacă un bebeluș ține în mână un zdrănător, bebelușul recunoaște zdrănitoarea ca parte a lui sau a lui însuși, iar dacă zdrănitoarea este luată și ascunsă vederii, aceasta încetează să mai existe La naștere, creierul nu este încă pe deplin „conectat”, dar pe măsură ce copilul crește și creierul se maturizează, interacțiunea copilului cu lumea devine mai sofisticată și copilul capătă treptat un sentiment de identitate personală, de „eu”, spre deosebire de la „altul” Odată cu aceasta, se dezvoltă un sentiment de izolare și, treptat, copilul își dezvoltă conștientizarea propriilor limitări Formarea identității, desigur, continuă să se dezvolte de-a lungul copilăriei și adolescenței, pe măsură ce copilul intră în contact cu lumea Simțul oamenilor despre cine sunt ei apare ca rezultat al dezvoltării reprezentărilor interne, formate în mare parte din reflectarea interacțiunilor lor timpurii cu oamenii importanți din viața lor și reflectări ale rolului lor în societate în general Treptat, identitatea personală și structura intrapsihică devin mai complexe Dar o parte dintre noi poate încă căuta să regreseze la o stare anterioară de existență, o stare de beatitudine în care nu există nici un sentiment de izolare, nici un sentiment de separare Mulți psihologi contemporani consideră că experiența timpurie a „unității” este încorporată în mintea noastră subconștientă și, ca adult, pătrunde în fanteziile noastre inconștiente și private Ei cred că contopirea cu persoana iubită atunci când cineva este „îndrăgostit” ecou experiența de a fi contopit cu mama în copilărie Recreează acel sentiment magic, un sentiment de omnipotență, de parcă toate lucrurile ar fi posibile Un astfel de sentiment este greu de învins Nu este de mirare că căutarea iubirii romantice este atât de puternică Deci, care este problema și de ce Dalai Lama afirmă atât de ușor că căutarea dragostei este un lucru negativ? Am considerat ca pe o sursă de fericire problema bazei unei relații pe dragostea romantică, de a te refugia în romantism Mi-a venit în minte un fost pacient, David David, un arhitect peisagist în vârstă de treizeci și patru de ani, sa prezentat inițial la cabinetul meu cu simptome clasice de depresie clinică severă El a explicat că depresia lui ar fi putut fi declanșată de unele stresuri minore legate de muncă, dar „în mare parte a apărut pur și simplu” Am discutat despre opțiunea unui medicament antidepresiv, pentru care el a fost în favoarea, și am instituit o încercare a unui antidepresiv standard Medicamentul s-a dovedit a fi foarte eficient și în trei săptămâni simptomele sale acute s-au îmbunătățit și a revenit la rutina normală În explorarea istoriei sale, totuși, nu a durat mult pentru a realiza că, pe lângă depresia acută, suferea și de distimie, o formă mai insidioasă de depresie cronică de grad scăzut, care era prezentă de mulți ani După ce și-a revenit din depresia acută, am început să-i explorăm istoria personală, punând o bază care ne-ar ajuta să înțelegem dinamica psihologică internă care ar fi putut contribui la istoria sa de distimie de mulți ani După doar câteva ședințe, David a intrat într-o zi în birou într-o dispoziție jubiloasă "Ma simt minunat!" a declarat el „Nu m-am simțit atât de bine de ani de zile!” Reacția mea la această veste minunată a fost să-l evaluez imediat pentru posibilitatea unei treceri într-o fază maniacă a unei tulburări de dispoziție Nu a fost însă cazul "Sunt îndrăgostit!" el mi-a spus „Am întâlnit-o săptămâna trecută pe un site pentru care licit Este cea mai frumoasă fată pe care am văzut-o vreodată Am ieșit aproape în fiecare seară în această săptămână și, nu știu, parcă am fi suflete pereche – perfecte unul pentru celălalt Pur si simplu nu pot sa cred! Nu m-am întâlnit în ultimii doi sau trei ani și ajungeam în punctul în care credeam că nu voi întâlni niciodată pe nimeni; apoi, dintr-o dată, era acolo ” David și-a petrecut cea mai mare parte a acelei sesiuni catalogând toate virtuțile remarcabile ale noii sale iubite „Cred că suntem perfecți unul pentru celălalt din toate punctele de vedere Nici nu este doar o chestie sexuală; ne interesează aceleași lucruri și este înfricoșător cât de mult gândim la fel Bineînțeles, sunt realist, și îmi dau seama că nimeni nu este perfect La fel ca noaptea trecută, m-a deranjat puțin pentru că am credea că flirta puțin cu niște băieți la un club la care eram dar amândoi băusem mult și ea doar se distra Am discutat despre asta și am rezolvat-o ” David s-a întors săptămâna următoare să mă informeze că a decis să renunțe la terapie „Totul merge atât de bine în viața mea, pur și simplu nu văd despre ce este de vorbit în terapie”, a explicat el „Depresia mea a dispărut, dorm ca un bebeluș, m-am întors la serviciu făcând foarte bine și sunt într-o relație grozavă care pare să devină din ce în ce mai bună Cred că am obținut ceva de la ședințele noastre, dar în acest moment pur și simplu nu văd să cheltuiesc bani pentru terapie când nu am nimic la care să lucrez ” I-am spus că sunt fericit că se descurcă atât de bine, dar i-am reamintit despre unele dintre problemele de familie pe care am început să le identificăm și care ar fi putut duce la istoricul său de distimie cronică În tot acest timp, în mintea mea au început să iasă la suprafață termeni psihiatrici obișnuiți precum „rezistență” și „apărare” Nu era convins „Ei bine, acestea pot fi lucruri la care aș dori să mă uit într-o zi”, a spus el, „dar chiar cred că are o mare legătură cu singurătatea, cu sentimentul că lipsește cineva, o persoană specială pe care aș putea împărtășesc lucruri cu și acum am găsit-o ” Era ferm în dorința de a pune capăt terapiei în acea zi Am făcut aranjamente pentru ca medicul său de familie să-și urmărească regimul de medicamente, am petrecut ședința în revizuire și închidere și am încheiat prin a-l asigura că ușa mea este deschisă în orice moment Câteva luni mai târziu, David s-a întors în biroul meu: „Am fost nefericit”, a spus el pe un ton abătut „Ultima dată când te-am văzut, lucrurile mergeau atât de bine Chiar credeam că mi-am găsit partenerul ideal Am adus chiar în discuție subiectul căsătoriei Dar se părea că, cu cât voiam să devin mai aproape, cu atât ea se îndepărta mai mult S-a despărțit în cele din urmă de mine Am fost foarte deprimat din nou pentru câteva săptămâni după aceea Am început chiar să o sun și să închid doar ca să-i aud vocea și să merg pe lângă serviciul ei doar pentru a vedea dacă mașina ei era acolo După aproximativ o lună m-am săturat să fac asta – a fost atât de ridicol – și cel puțin simptomele mele de depresie s-au îmbunătățit Adică mănânc și dorm bine, încă mă descurc bine la serviciu și am destulă energie și tot, dar tot simt că o parte din mine lipsește Parcă m-am întors la punctul unu, simțindu-mă la fel ca de ani de zile ” Am reluat terapia Pare clar că, ca sursă de fericire, romantismul lasă de dorit Și poate că Dalai Lama nu era departe de marcaj respingând noțiunea de romantism ca bază pentru o relație și descriind romantismul ca doar „o fantezie de neatins,” ceva care nu merită eforturile noastre La o examinare mai atentă, poate că descria în mod obiectiv natura romantismului, mai degrabă decât să ofere o judecată de valoare negativă colorată de anii săi de pregătire ca monah Chiar și o sursă de referință obiectivă, cum ar fi dicționarul, care conține peste o duzină de definiții pentru „romantic” și „romantic”, este presărată generos cu expresii precum „o poveste fictivă”, „o exagerare”, „o falsitate”, „ fantezist sau imaginativ”, „nu practic”, „fără o bază de fapt”, „caracteristic sau preocupat de dragoste sau curte idealizată” și așa mai departe Este evident că undeva de-a lungul drumului civilizației occidentale a avut loc o schimbare Conceptul antic de Eros, cu sensul de bază de a deveni unul, de fuziune cu altul, a căpătat un nou sens Romantismul a căpătat o calitate artificială, cu arome de fraudă și înșelăciune, calitatea care l-a determinat pe Oscar Wilde să observe sumbru: „Când cineva este îndrăgostit, începe întotdeauna prin a se înșela pe tine însuți și întotdeauna sfârșește prin a-i înșela pe alții Asta numește lumea o dragoste ” Mai devreme, am explorat rolul apropierii și intimității ca o componentă importantă a fericirii umane Nu există nicio îndoială în acest sens Dar dacă cineva caută o satisfacție de durată într-o relație, fundația acelei relații trebuie să fie solidă Din acest motiv, Dalai Lama ne încurajează să examinăm baza unei relații, în cazul în care ne aflăm într-o relație care se înrăutățește Atracția sexuală, sau chiar sentimentul intens de a te îndrăgosti, poate juca un rol în formarea unei legături inițiale între două persoane, pentru a le atrage împreună, dar ca un bun adeziv epoxidic, acel agent de legătură inițial trebuie amestecat cu alte ingrediente înainte se va întări într-o legătură durabilă În identificarea acestor alte ingrediente, ne întoarcem din nou la abordarea lui Dalai Lama de a construi o relație puternică - bazându-ne relația pe calitățile afecțiunii, compasiunii și respectului reciproc ca ființe umane Bazarea unei relații pe aceste calități ne permite să realizăm o legătură profundă și semnificativă nu numai cu iubitul sau soțul nostru, ci și cu prietenii, cunoștințele sau străinii - practic orice ființă umană Deschide posibilități și oportunități nelimitate de conectare Capitolul VALOAREA ȘI BENEFICIILE COMPASiunii DEFINIREA COMPASiunii Pe măsură ce conversațiile noastre au progresat, am descoperit că diavolul- Un oponent al compasiunii joacă un rol mult mai mare în viața lui Dalai Lama decât un simplu mijloc de a cultiva un sentiment de căldură și afecțiune, un mijloc de a ne îmbunătăți relația cu ceilalți A devenit clar, de fapt, că, în calitate de budist practicant, dezvoltarea compasiunii a fost o parte integrantă a drumului său spiritual „Având în vedere importanța pe care budismul o acordă compasiunii ca parte esențială a dezvoltării spirituale”, am întrebat, „poți defini mai clar ce înțelegi prin „compasiune”?” Dalai Lama a răspuns: „Compasiunea poate fi definită în termeni de o stare de spirit care este nonviolentă, nevătămătoare și neagresivă Este o atitudine mentală bazată pe dorința ca ceilalți să fie liberi de suferința lor și este asociată cu un sentiment de angajament, responsabilitate și respect față de celălalt „În discuția despre definiția compasiunii, cuvântul tibetan Tse-wa, există, de asemenea, un sens în cuvântul că este o stare de spirit care poate include dorința de lucruri bune pentru sine În dezvoltarea compasiunii, poate că cineva ar putea începe cu dorința de a fi eliberat de suferință și apoi să ia acel sentiment natural către sine și să-l cultive, să-l sporească și să-l extindă, să îi includă și să-i îmbrățișeze pe alții „Acum, când oamenii vorbesc despre compasiune, cred că adesea există pericolul de a confunda compasiunea cu atașamentul Deci, atunci când discutăm despre compasiune, trebuie mai întâi să facem o distincție între două tipuri de iubire sau compasiune Un fel de compasiune este tensă de atașament – sentimentul de a controla pe cineva sau de a iubi pe cineva astfel încât acea persoană să te iubească înapoi Acest tip obișnuit de iubire sau compasiune este destul de parțial și părtinitor Și o relație bazată numai pe asta este instabilă Acest tip de relație parțială, bazată pe perceperea și identificarea persoanei ca prieten, poate duce la un anumit atașament emoțional și un sentiment de apropiere Dar dacă există o ușoară schimbare în situație, poate un dezacord sau dacă prietenul tău face ceva care să te enerveze, atunci dintr-o dată proiecția ta mentală se schimbă; conceptul de „prietenul meu” nu mai există Atunci vei găsi atașamentul emoțional se evaporă și, în loc de acel sentiment de dragoste și îngrijorare, s-ar putea să ai un sentiment de ură Deci, acest tip de iubire, bazat pe atașament, poate fi strâns legat de ura „Dar există un al doilea tip de compasiune care este liberă de un astfel de atașament Aceasta este compasiune autentică Acest tip de compasiune nu se bazează atât de mult pe faptul că această persoană sau acea persoană îmi este dragă Mai degrabă, compasiunea autentică se bazează pe rațiunea că toate ființele umane au o dorință înnăscută de a fi fericiți și de a depăși suferința, la fel ca mine Și, la fel ca și mine, au dreptul firesc să-și îndeplinească această aspirație fundamentală Pe baza recunoașterii acestei egalități și comunități, dezvoltați un sentiment de afinitate și apropiere cu ceilalți Cu aceasta ca fundație, poți simți compasiune, indiferent dacă o vezi pe cealaltă persoană ca pe un prieten sau ca pe un inamic Se bazează mai degrabă pe drepturile fundamentale ale celuilalt decât pe propria ta proiecție mentală Deci, pe această bază, vei genera dragoste și compasiune Aceasta este compasiune autentică „Așadar, se poate vedea cum a face distincția între aceste două tipuri de compasiune și cultivarea compasiunii autentice poate fi destul de importantă în viața noastră de zi cu zi De exemplu, în căsătorie există în general o componentă a atașamentului emoțional Dar cred că dacă există și o componentă de compasiune autentică, bazată pe respect reciproc ca două ființe umane, căsătoria tinde să dureze mult În cazul atașamentului emoțional fără compasiune, căsătoria este mai instabilă și tinde să se încheie mai repede ” Ideea de a dezvolta un alt fel de compasiune, o compasiune mai universală, un fel de compasiune generică, divorțată de sentimentul personal, părea o problemă de treabă Întorcându-l în minte, ca și cum m-aș gândi cu voce tare, am întrebat: „Dar iubirea sau compasiunea este un sentiment subiectiv Se pare că tonul emoțional sau sentimentul de dragoste sau compasiune ar fi același, indiferent dacă ar fi fost „tingeat de atașament” sau „autentic” Deci, dacă persoana ar experimenta aceeași emoție sau sentiment în ambele tipuri, de ce este important să se facă distincția între cele două?" Cu un ton hotărâtor, Dalai Lama a răspuns: „În primul rând, cred că există o calitate diferită între sentimentul de iubire autentică, sau compasiune, și iubirea bazată pe atașament Nu este același sentiment Sentimentul de compasiune autentică este mult mai puternic, mult mai larg; are o calitate foarte profundă De asemenea, dragostea și compasiunea autentică sunt mult mai stabile, mai de încredere De exemplu, dacă vezi un animal care suferă intens, ca un pește care se zvârcește cu un cârlig în gură, s-ar putea să experimentezi spontan senzația de a nu-i putea suporta durerea Acest sentiment nu se bazează pe o conexiune specială cu acel animal anume, un sentiment de „OH, acel animal este prietenul meu” În acest caz, îți bazezi compasiunea pur și simplu pe faptul că acea ființă are și sentimente, poate experimenta durere și are dreptul să nu experimenteze o astfel de durere Deci, acest tip de compasiune, care nu este amestecat cu dorința sau atașamentul, este mult mai solid și mai durabil pe termen lung ” Aprofundând subiectul compasiunii, am continuat: „Acum, în exemplul tău de a vedea un pește suferind intens cu un cârlig în gură, aduci în discuție un punct vital – că este asociat cu sentimentul de a nu-și putea suporta durere " „Da”, a spus Dalai Lama „De fapt, într-un sens, s-ar putea defini compasiunea ca fiind sentimentul de insuportabilitate la vederea suferinței altor oameni, a suferinței altor ființe simțitoare Și pentru a genera acel sentiment trebuie mai întâi să apreciezi gravitatea sau intensitatea suferinței altuia Deci, cred că, cu cât cineva înțelege mai pe deplin suferința și diferitele tipuri de suferință la care suntem supuși, cu atât nivelul de compasiune va fi mai profund ” Am ridicat întrebarea: „Ei bine, apreciez faptul că o mai mare conștientizare a suferinței altora ne poate spori capacitatea de compasiune De fapt, prin definiție, compasiunea presupune deschiderea spre suferința altuia Împărtășirea suferinței altuia Dar există o întrebare mai de bază: de ce am vrea să ne asumăm suferința altuia când nici măcar nu o dorim pe a noastră? Adică, cei mai mulți dintre noi fac tot posibilul pentru a evita propria noastră durere și suferință, chiar și până la punctul de a lua droguri și așa mai departe De ce ne-am asuma atunci în mod deliberat suferința altcuiva?” Fără ezitare, Dalai Lama a răspuns: „Simt că există o diferență semnificativă între propria ta suferință și suferința pe care o poți experimenta într-o stare de compasiune în care îți asumi și împărtășești suferința altor oameni – o diferență calitativă ” A făcut o pauză, apoi, ca și cum și-ar fi vizat fără efort propriile mele sentimente în acest moment, a continuat: „Când te gândești la propria ta suferință, există un sentiment de a fi total copleșit Există un sentiment de a fi împovărat, de a fi presat sub ceva – un sentiment de neputință Există o slăbiciune, aproape ca și cum facultățile ți-ar fi amorțit „Acum, pentru a genera compasiune, atunci când asumi suferința altuia, s-ar putea, de asemenea, să experimentezi inițial un anumit grad de disconfort, un sentiment de non-confort sau insuportabilitate Dar în cazul compasiune, sentimentul este mult diferit; care stă la baza sentimentului inconfortabil este un nivel foarte înalt de vigilență și determinare, deoarece acceptați voluntar și deliberat suferința altuia într-un scop superior Există un sentiment de conexiune și angajament, o dorință de a ajunge la ceilalți, un sentiment de prospețime mai degrabă decât de plictiseală Acesta este similar cu cazul unui sportiv În timp ce urmează un antrenament riguros, un atlet poate suferi mult - antrenament, transpirație, efort Cred că poate fi o experiență destul de dureroasă și obositoare Dar sportivul nu o vede ca pe o experiență dureroasă Sportivul ar lua-o ca pe o mare realizare, o experiență asociată cu un sentiment de bucurie Dar dacă aceeași persoană ar fi supusă unei alte activități fizice care nu făcea parte din antrenamentul său atletic, atunci sportivul s-ar gândi: „Oh, de ce am fost supus acestei încercări groaznice?” Deci atitudinea mentală face o diferență enormă ” Aceste câteva cuvinte, rostite cu atâta convingere, m-au ridicat de la un sentiment asuprit la unul de sentiment al posibilității rezolvării suferinței, a transcenderii suferinței „Menționați că primul pas în generarea acestui tip de compasiune este aprecierea suferinței Dar există alte tehnici budiste specifice folosite pentru a-și spori compasiunea?” "Da De exemplu, în tradiția Mahayana a budismului găsim două tehnici principale pentru cultivarea compasiunii Acestea sunt cunoscute ca metoda „cauză-efect în șapte puncte” și „schimbul și egalitatea de sine cu ceilalți” Metoda „schimbului și egalității” este tehnica pe care o veți găsi în al optulea capitol din Ghidul lui Shantideva pentru modul de viață al Bodhisattuas Dar”, a spus el, aruncând o privire la ceas și realizând că timpul nostru se scurge, „Cred că vom practica câteva exerciții sau meditații despre compasiune în timpul discuțiilor publice mai târziu în această săptămână ” Cu aceasta, a zâmbit călduros și s-a ridicat pentru a încheia ședința noastră VALOAREA REALĂ A VIEȚII UMANE Continuând discuția noastră despre compasiune în următoarea noastră conversație, am început: „Acum, am vorbit despre importanța compasiunii, despre credința ta că afecțiunea umană, căldura, prietenia și așa mai departe sunt condiții absolut necesare pentru fericire Dar mă întreb doar – să presupunem, să presupunem că un om de afaceri bogat a venit la tine și ți-a spus: „Sfinția ta, spui că căldura și compasiunea sunt esențiale pentru ca cineva să fie fericit Dar, prin fire, nu sunt o persoană foarte caldă sau afectuoasă Sincer să fiu, nu mă simt deosebit de plin de compasiune sau altruist Tind să fiu o persoană destul de rațională, practică și poate intelectuală și pur și simplu nu simt astfel de emoții Cu toate acestea, mă simt bine cu viața mea, mă simt fericit cu viața mea așa cum este Am o afacere de mare succes, prieteni, am grijă de soția și copiii mei și par să am o relație bună cu ei Pur și simplu nu simt că lipsește ceva Dezvoltând compasiune, altruism, căldură și așa mai departe sună bine, dar pentru mine, ce rost are? Pare atât de sentimental ” „În primul rând”, a răspuns Dalai Lama, „dacă o persoană ar spune asta, tot aș avea îndoieli dacă acea persoană este cu adevărat fericită în adâncul sufletului Eu cred cu adevărat că compasiunea oferă baza supraviețuirii umane, valoarea reală a vieții umane și, fără aceasta, lipsește o piesă de bază O sensibilitate profundă față de sentimentele celorlalți este un element de iubire și compasiune și fără asta, de exemplu, cred că ar exista probleme în capacitatea bărbatului de a relaționa cu soția sa Dacă persoana avea într-adevăr acea atitudine de indiferență față de suferința și sentimentele altora, atunci chiar dacă era miliardar, avea o educație bună, nu avea probleme cu familia sau copiii și era înconjurată de prieteni, alți oameni de afaceri bogați, politicieni și lideri ai națiunilor, cred că, în ciuda tuturor acestor lucruri, efectul tuturor acestor lucruri pozitive ar rămâne doar la suprafață „Dar dacă a continuat să susțină că nu a simțit compasiune, dar nu a simțit că îi lipsește nimic atunci ar putea fi puțin dificil să-l ajuți să înțeleagă importanța compasiunii ” Dalai Lama se opri vorbind o clipă pentru a reflecta Pauzele lui intermitente, care au apărut pe parcursul conversațiilor noastre, nu păreau să creeze o tăcere incomodă; mai degrabă, erau ca o forță gravitațională, adunând mai multă greutate și sens cuvintelor lui atunci când conversația a reluat În cele din urmă, a continuat: „Totuși, chiar dacă acesta ar fi fost cazul, sunt câteva lucruri pe care le-aș putea sublinia În primul rând, aș putea sugera să reflecteze asupra propriei experiențe El poate vedea că dacă cineva îl tratează cu compasiune și afecțiune, atunci îl face să se simtă fericit Deci, pe baza acelei experiențe, l-ar ajuta să realizeze că și alți oameni se simt bine atunci când li se arată căldură și compasiune Prin urmare, recunoașterea acestui fapt l-ar putea face să respecte mai mult sensibilitatea emoțională a celorlalți și să-l facă mai înclinat să le ofere compasiune și căldură În același timp, ar descoperi că, cu cât le oferi mai multă căldură altora, cu atât mai multa caldura primiti Nu cred că i-ar lua foarte mult să realizeze asta Și, ca rezultat, aceasta devine baza încrederii reciproce și a prieteniei „Acum să presupunem că acest om avea toate aceste facilități materiale, a avut succes în viață, înconjurat de prieteni, în siguranță financiar și așa mai departe Cred că este chiar posibil ca familia și copiii lui să se relaționeze cu el și să experimenteze un fel de mulțumire pentru că bărbatul are succes și au o mulțime de bani și o viață confortabilă Cred că este de imaginat ca până la un anumit punct, chiar și fără a simți căldura și afecțiunea umană, să nu experimenteze un sentiment de lipsă de ceva Dar dacă ar simți că totul este în regulă, că nu există o cerință reală pentru dezvoltarea compasiunii, aș sugera că acest punct de vedere se datorează ignoranței și miopiei Chiar dacă părea că alții se relaționează cu el destul de pe deplin, în realitate, ceea ce se întâmplă este că o mare parte din relația sau interacțiunea oamenilor cu el se bazează pe percepția lor despre el ca o resursă de succes și bogată Ele pot fi influențate de bogăția și puterea sa și se referă la asta mai degrabă decât la persoana însuși Deci, într-un anumit sens, deși s-ar putea să nu primească căldură și afecțiune umană de la el, ei pot fi mulțumiți; s-ar putea să nu se aștepte la mai mult Dar ceea ce se întâmplă este că dacă averea lui s-ar reduce, atunci acea bază a relației s-ar slăbi Apoi începea să vadă efectul de a nu avea căldură și începea imediat să sufere „Cu toate acestea, dacă oamenii au compasiune, desigur că e ceva pe care se pot baza; chiar dacă au probleme economice și averea lor scade, totuși au ceva de împărtășit cu semenii Economiile lumii sunt întotdeauna atât de slabe și suntem supuși atât de multe pierderi în viață, dar o atitudine plină de compasiune este ceva ce putem purta întotdeauna cu noi ” Un însoțitor îmbrăcat maroniu a intrat în cameră și a turnat ceai în tăcere, în timp ce Dalai Lama continua: „Desigur, încercând să explici cuiva importanța compasiunii, în unele cazuri, s-ar putea să ai de-a face cu o persoană foarte întărită, individualistă și persoană egoistă, cineva preocupat doar de propriile sale interese Și este chiar posibil să existe oameni care ar putea să nu aibă capacitatea de a empatiza chiar și cu cineva pe care îl iubesc sau care le poate fi aproape Dar chiar și unor astfel de oameni, este totuși posibil să le prezinți importanța compasiunii și a iubirii pe motiv că este cea mai bună modalitate de a-și îndeplini interesele personale Ei doresc să aibă sănătate bună, să trăiască o viață mai lungă și să aibă liniște sufletească, fericire și bucurie Și dacă acestea sunt lucruri pe care le doresc, eu le-am făcut am auzit că există chiar dovezi științifice că aceste lucruri pot fi sporite de sentimente de dragoste și compasiune Dar, ca medic, psihiatru, poate ai cunoaște mai bine aceste afirmații științifice?” — Da, am fost de acord „Cred că există cu siguranță dovezi științifice care susțin afirmațiile despre beneficiile fizice și emoționale ale stărilor de compasiune ” „Deci cred că educarea pe cineva despre aceste fapte și studii științifice ar putea cu siguranță să încurajeze unii oameni să cultive o stare de spirit mai plină de compasiune ”, a comentat Dalai Lama „Dar cred că, chiar și în afară de aceste studii științifice, există și alte argumente pe care oamenii le-ar putea înțelege și aprecia din propria experiență practică sau directă de zi cu zi De exemplu, ai putea sublinia faptul că lipsa de compasiune duce la o anumită nemilosire Există multe exemple care indică faptul că la un anumit nivel în adâncul sufletului, oamenii nemiloși suferă în general de un fel de nefericire și nemulțumire, oameni precum Stalin și Hitler Astfel de oameni suferă de un fel de sentiment sâcâitor de nesiguranță și frică Chiar și atunci când dorm, cred că acel sentiment de frică rămâne Tot ceea ce ar putea fi foarte greu de înțeles pentru unii oameni, dar un lucru pe care l-ați putea spune este că acestor oameni le lipsește ceva ce le puteți găsi la o persoană mai plină de compasiune - o sentiment de libertate, un sentiment de abandon, așa că atunci când dormi te poți relaxa și elibera Oamenii nemiloși nu au niciodată această experiență Ceva îi prinde mereu; există un fel de strângere asupra lor și nu sunt capabili să experimenteze acel sentiment de eliberare, acel sentiment de libertate ” S-a oprit o clipă, scărpinându-se absent în cap, apoi a continuat: „Deși doar speculez, aș presupune că dacă ai întreba pe unii dintre acești oameni nemilos: „Când ați fost mai fericiți, în copilărie, când erați îngrijiți pentru că de mama ta și ai avut mai multă apropiere cu familia ta, sau acum, când ai mai multă putere, influență și poziție? Cred că ar spune că tinerețea lor a fost mai plăcută Cred că până și Stalin a fost iubit de mama lui în copilărie ” „Cred că l-ai adus pe Stalin”, am observat, „cred că ai dat un exemplu perfect a ceea ce spui, a consecințelor trăirii fără compasiune Este bine cunoscut faptul că cele două trăsături principale care i-au caracterizat personalitatea au fost nemilosirea și suspiciunea lui El a văzut nemilosirea ca pe o virtute, de fapt, și și-a schimbat numele din Djugashvili în Stalin, adică „om de oțel” Și pe măsură ce viața lui progresa, cu cât devenea mai nemiloasă, cu atât era mai suspicios a devenit Suspiciunea lui era legendară Teama și suspiciunea lui față de ceilalți au dus în cele din urmă la epurări masive și campanii împotriva diferitelor grupuri de oameni din țara sa, ducând la închisoarea și executarea a milioane de oameni Dar tot a continuat să vadă dușmani peste tot Nu cu mult înainte de moarte, i-a spus lui Nikita Hrușciov: „Nu am încredere în nimeni, nici măcar în mine” În cele din urmă, chiar și-a întors toiagul său cel mai fidel Și în mod clar, cu cât devenea mai necruțător și mai puternic, cu atât era mai nefericit Un prieten a spus că în cele din urmă singura trăsătură umană pe care o mai rămăsese era nefericirea lui Iar fiica sa Svetlana a descris felul în care a fost afectat de singurătate și de un gol în interior și a ajuns la punctul în care nu mai crede că oamenii sunt capabili să fie cu adevărat sinceri sau cu inima caldă „Oricum, știu că ar fi foarte greu să înțelegi oameni ca Stalin și de ce au făcut lucrurile oribile pe care le-au făcut Dar unul dintre punctele despre care vorbim este că chiar și aceste exemple extreme de oameni nemilosi ar putea privi înapoi cu nostalgie la unele dintre aspectele mai plăcute ale copilăriei lor, cum ar fi dragostea pe care au primit-o de la mamele lor Dar unde îi lasă pe mulți oameni care nu au avut copilărie plăcute sau mame iubitoare? Oameni care au fost abuzați și așa mai departe? Acum, discutăm despre subiectul compasiunii Pentru ca oamenii să-și dezvolte capacitatea de compasiune, nu crezi că este necesar ca ei să fie crescuți de părinți sau îngrijitori care le-au arătat căldură și afecțiune?” „Da, cred că asta este important ” Făcu o pauză, rotindu-și abil și automat rozariul între degete în timp ce reflecta „Sunt unii oameni care, chiar de la început, au suferit mult și le-a lipsit afecțiunea celorlalți – astfel încât mai târziu în viață par aproape că nu au nici un sentiment uman, nicio capacitate de compasiune și afecțiune, cei care sunt împietriți și brutali ” Dalai Lama făcu din nou o pauză și, timp de câteva momente, păru să se gândească cu seriozitate la întrebare În timp ce se apleca asupra ceaiului, până și conturul umerilor lui sugera că era adânc în gânduri Totuși, nu a arătat nicio înclinație să continue imediat și ne-am băut ceaiul în tăcere În cele din urmă, a ridicat din umeri, de parcă ar fi recunoscut că nu are nicio soluție „Așadar, crezi că tehnicile de îmbunătățire a empatiei și de dezvoltare a compasiunii nu ar fi de ajutor persoanelor cu un astfel de mediu dificil?” „Există întotdeauna grade diferite de beneficii pe care cineva le-ar putea primi din practicarea diferitelor metode și tehnici, în funcție de circumstanțele particulare”, a spus el explicat „Este, de asemenea, posibil ca, în unele cazuri, aceste tehnici să nu fie deloc eficiente ” Încercând să clarific, am întrerupt: „Și tehnicile specifice pentru a spori compasiunea la care te referi sunt ?” „Tocmai despre ce am tot vorbit În primul rând, prin învățare, înțelegerea temeinică a valorii compasiunii - acest lucru vă oferă un sentiment de convingere și determinare Apoi, folosiți metode pentru a spori empatia, cum ar fi folosirea imaginației, a creativității, pentru a vă vizualiza în situația altuia Și mai târziu în această săptămână, în discuțiile publice, vom discuta despre anumite exerciții sau practici pe care le puteți întreprinde, cum ar fi practica lui Tong-Len, care servește la întărirea compasiunii Dar cred că este important să ne amintim că aceste tehnici, cum ar fi practica Tong-Len, au fost dezvoltate pentru a ajuta cât mai mulți posibil, cel puțin o parte din populația umană Dar nu sa așteptat niciodată ca aceste tehnici să poată ajuta % dintre oameni, întreaga populație umană „Dar punctul principal, într-adevăr dacă vorbim despre diferite metode de a dezvolta compasiunea, important este ca oamenii să facă un efort sincer pentru a-și dezvolta capacitatea de compasiune Gradul în care vor fi capabili să cultive compasiunea depinde de atât de multe variabile, cine poate spune? Dar dacă depun toate eforturile pentru a fi mai buni, pentru a cultiva compasiunea și pentru a face lumea un loc mai bun, atunci, la sfârșitul zilei, ei pot spune: „Măcar am făcut tot ce am putut!”” BENEFICIILE COMPASiunii În ultimii ani au existat numeroase studii care susțin ideea că dezvoltarea compasiunii și a altruismului are un impact pozitiv asupra sănătății noastre fizice și emoționale Într-un experiment binecunoscut, de exemplu, David McClelland, psiholog la Universitatea Harvard, a arătat unui grup de studenți un film cu Maica Tereza lucrând printre bolnavii și săracii din Calcutta Elevii au raportat că filmul a stimulat sentimente de compasiune Ulterior, a analizat saliva elevilor și a constatat o creștere a imunoglobulinei-A, un anticorp care poate ajuta la combaterea infecțiilor respiratorii Într-un alt studiu realizat de James House la Centrul de Cercetare al Universității din Michigan, anchetatorii au descoperit că munca voluntară regulată, interacțiunea cu ceilalți într-un mod cald și plin de compasiune, a crescut dramatic speranța de viață și, probabil, vitalitatea generală Mulți alți cercetători în nou domeniul medicinei minte-corp au demonstrat descoperiri similare, documentând că stările de spirit pozitive ne pot îmbunătăți sănătatea fizică Pe lângă efectele benefice asupra sănătății fizice, există dovezi că compasiunea și comportamentul grijuliu contribuie la o bună sănătate emoțională Studiile au arătat că a-i ajuta pe alții poate induce un sentiment de fericire, o minte mai calmă și mai puțină depresie Într-un studiu de treizeci de ani al unui grup de absolvenți de la Harvard, cercetătorul George Vaillant a concluzionat, de fapt, că adoptarea unui stil de viață altruist este o componentă critică a unei bune sănătăți mintale Un alt sondaj realizat de Allan Luks, realizat cu câteva mii de persoane care erau implicate în mod regulat în activități de voluntariat care i-au ajutat pe alții, a relevat că peste % dintre acești voluntari au raportat un fel de „high” asociat activității, caracterizat printr-un sentiment de căldură, mai multă energie și un fel de euforie Ei au avut, de asemenea, un sentiment distinct de calm și a sporit valoarea de sine în urma activității Nu numai că aceste comportamente de îngrijire au oferit o interacțiune care a fost hrănitoare din punct de vedere emoțional, dar s-a descoperit și că acest „calm al ajutorului” a fost legat și de ameliorarea unei varietăți de tulburări fizice legate de stres În timp ce dovezile științifice susțin în mod clar poziția lui Dalai Lama cu privire la valoarea foarte reală și practică a compasiunii, nu trebuie să ne bazăm doar pe experimente și sondaje pentru a confirma adevărul acestui punct de vedere Putem descoperi legăturile strânse dintre grijă, compasiune și fericirea personală în propriile noastre vieți și în viața celor din jurul nostru Joseph, un antreprenor în construcții în vârstă de de ani, pe care l-am întâlnit pentru prima dată în urmă cu câțiva ani, este o bună ilustrare în acest sens Timp de treizeci de ani, Joseph a mers cu trenul de sos, valorificând un boom aparent nelimitat al construcțiilor din Arizona pentru a deveni multimilionar Totuși, la sfârșitul anilor , a avut loc cel mai mare accident imobiliar din istoria Arizona Joseph a fost puternic influențat și a pierdut totul A ajuns să declare faliment Problemele sale financiare au creat o presiune asupra căsniciei sale, care a dus în cele din urmă la un divorț după douăzeci și cinci de ani de căsnicie Deloc surprinzător, Joseph nu a luat toate acestea prea bine A început să bea mult Din fericire, a reușit în cele din urmă să renunțe la băutură cu ajutorul AA Ca parte a programului său AA, a devenit sponsor și i-a ajutat pe alți alcoolici să rămână treji El a descoperit că i-a plăcut rolul său de sponsor, întinzând mâna pentru a-i ajuta pe alții și a început să facă voluntariat și în alte organizații Și-a folosit cunoștințele de afaceri pentru a-i ajuta pe cei defavorizați din punct de vedere economic Vorbind despre viața lui actuală, Joseph a spus: „Dețin acum o afacere foarte mică de remodelare Aduce un venit modest, dar îmi dau seama că nu voi fi niciodată atât de bogat ca cândva Lucrul amuzant este, totuși, că nu prea vreau astfel de bani din nou Prefer mult să-mi petrec timpul voluntar pentru diferite grupuri, lucrând direct cu oamenii, ajutându-i tot ce pot În aceste zile, mă bucur mai mult dintr-o zi decât într-o lună când făceam bani mari Sunt mai fericit decât am fost vreodată în viața mea!” MEDITAȚIE DESPRE COMPASSIUNE După cum am promis în cursul conversațiilor noastre, fidel cuvântului său, Dalai Lama a încheiat o discuție publică în Arizona cu o meditație asupra compasiunii A fost un exercițiu simplu Cu toate acestea, într-un mod puternic și elegant, el părea să rezuma și să cristalizeze discuția sa anterioară despre compasiune, transformând-o într-un exercițiu formal de cinci minute, care a fost direct și la obiect „Pentru a genera compasiune, începi prin a recunoaște că nu vrei suferință și că ai dreptul să ai fericire Acest lucru poate fi verificat sau validat prin propria experiență Recunoști apoi că alți oameni, la fel ca tine, nici nu vor să sufere și că au dreptul să aibă fericire Deci aceasta devine baza începutului tău de a genera compasiune „Deci să medităm astăzi asupra compasiunii Începeți prin a vizualiza o persoană care suferă acută, pe cineva care suferă sau se află într-o situație foarte nefericită În primele trei minute ale meditației, reflectați asupra suferinței acelui individ într-un mod mai analitic – gândiți-vă la suferința lor intensă și la starea nefericită a existenței acelei persoane După ce te-ai gândit la suferința acelei persoane timp de câteva minute, apoi, încearcă să raportezi asta la tine însuți, gândindu-te: „acea persoană are aceeași capacitate de a experimenta durere, bucurie, fericire și suferință ca și mine” Apoi, încercați să permiteți răspunsului dumneavoastră natural să apară – un sentiment natural de compasiune față de acea persoană Încercați să ajungeți la o concluzie: gândiți-vă cât de puternic doriți ca acea persoană să fie eliberată de această suferință Și hotărăște-te că vei ajuta acea persoană să fie eliberată de suferința ei În cele din urmă, plasează-ți mintea în mod unic asupra acestui tip de concluzie sau rezoluție și, în ultimele minute ale meditației, încearcă să-ți generezi pur și simplu mintea într-o stare de compasiune sau iubitoare ” Cu aceasta, Dalai Lama și-a asumat o postură de meditație cu picioarele încrucișate, rămânând complet imobil în timp ce practica meditația împreună cu publicul Tăcere totală Dar în acea dimineață era ceva destul de agitat în a ședea în mijlocul adunării Îmi imaginez că nici cel mai împietrit individ nu s-ar putea abține să fie mișcat când era înconjurat de o mie cinci sute de oameni, fiecare dintre ei ținând în minte gândul compasiunii După câteva minute, Dalai Lama a izbucnit într-o cântare tibetană joasă, cu vocea profundă, melodică, frângându-se ușor și coborând în tonuri care alina, mângâia Partea a III-a TRANSFORMAREA SUFERINTEI Capitolul CONfruntandu-se cu Suferinta Pe vremea lui Buddha, o femeie pe nume Kisagotami a suferit moartea singurului ei copil Incapabil să o accepte, a alergat de la o persoană la alta, căutând un medicament care să-și redea copilul la viață Se spunea că Buddha are un astfel de medicament Kisagotami s-a dus la Buddha, i-a adus un omagiu și a întrebat: „Poți să faci un medicament care să-mi restaureze copilul?” „Cunosc un astfel de medicament”, a răspuns Buddha „Dar pentru a o face, trebuie să am anumite ingrediente ” Ușurată, femeia a întrebat: „De ce ingrediente ai nevoie?” „Adu-mi o mână de semințe de muștar”, a spus Buddha Femeia i-a promis că i-o va procura, dar în timp ce pleca, el a adăugat: „Cer ca sămânța de muștar să fie luată dintr-o gospodărie în care nu a murit niciun copil, soț, părinte sau servitor” Femeia a fost de acord și a început să meargă din casă în casă în căutarea semințelor de muștar La fiecare casă oamenii au fost de acord să-i dea sămânța, dar când ea i-a întrebat dacă a murit cineva în acea gospodărie, ea nu a găsit nicio casă unde moartea să nu fi vizitat – într-o casă o fiică, în alta o slugă, în altele o soțul sau părintele murise Kisagotami nu a reușit să găsească o casă liberă de suferința morții Văzând că nu era singură în durerea ei, mama a dat drumul corpului neînsuflețit al copilului ei și s-a întors la Buddha, care i-a spus cu mare compasiune: „Ai crezut că singur tu ai pierdut un fiu ; legea morții este că între toate făpturile vii nu există permanență ” Căutarea lui Kisagotami a învățat-o că nimeni nu trăiește fără suferință și pierdere Ea nu fusese remarcată pentru această nenorocire îngrozitoare Această perspectivă nu a eliminat suferința inevitabilă care vine din pierdere, dar a redus suferința care a venit din lupta împotriva acestui fapt trist al vieții Deși durerea și suferința sunt fenomene umane universale, asta nu înseamnă că ne este ușor să le acceptăm Ființele umane au conceput un repertoriu vast de strategii pentru a evita nevoia de a experimenta suferință Uneori folosim mijloace externe, cum ar fi substanțele chimice, pentru a atenua și a ne trata durerea emoțională cu droguri sau alcool Avem și o serie de mecanisme interne - apărări psihologice, adesea inconștiente, care ne împiedică să simțim prea multă durere emoțională și angoasă atunci când ne confruntăm cu probleme Uneori, aceste mecanisme de apărare pot fi destul de primitive, cum ar fi pur și simplu refuzul de a recunoaște că există o problemă Alteori, putem recunoaște vag că avem o problemă, dar ne scufundăm într-un milion de distrageri sau distracție pentru a evita să ne gândim la asta Sau am putea folosi proiecția – neputând accepta că avem o problemă, o proiectăm inconștient asupra altora și îi învinovățim pentru suferința noastră: „Da, sunt nefericit Dar nu eu am problema; e altcineva care are problema Dacă nu ar fi fost nenorocitul ăla de șef care îmi dă mereu greutăți [sau „partenerul meu mă ignoră“ sau ], aș fi bine ” Suferința poate fi evitată doar temporar Dar, ca o boală care este lăsată netratată (sau poate tratată superficial cu medicamente care doar maschează simptomele, dar nu vindecă afecțiunea de bază), boala se înrăutățește și se agravează invariabil Subiectul de droguri sau alcool cu siguranță ne ușurează durerea pentru o perioadă, dar cu utilizarea continuă, daunele fizice aduse corpului nostru și daunele sociale aduse vieții noastre pot provoca mult mai multă suferință decât nemulțumirea difuză sau durerea emoțională acută care ne-a condus la aceste substanțe în primul rând Apărările psihologice interne, cum ar fi negarea sau reprimarea, ne pot proteja și ne protejează de a simți durerea un pic mai mult, dar tot nu face suferința să dispară Randall și-a pierdut tatăl de cancer cu puțin peste un an în urmă Era destul de apropiat de tatăl său, iar la acea vreme toată lumea era surprinsă de cât de bine lua moartea „Desigur că sunt trist”, explică el pe un ton stoic „Dar chiar sunt bine Îmi va fi dor de el, dar viața continuă Și oricum, nu mă pot concentra să-l simt dor acum; Trebuie să aranjez înmormântarea și să am grijă de averea lui pentru mama mea Dar o să fiu bine”, i-a liniștit pe toată lumea Un an mai târziu, însă, la scurt timp după aniversarea morții tatălui său, Randall a început să intre într-o depresie severă A venit să mă vadă și mi-a explicat: „Nu pot înțelege ce provoacă această depresie Totul pare să meargă bine acum Nu poate fi moartea tatălui meu; a murit acum mai bine de un an și deja m-am împăcat cu moartea lui” Cu foarte puțină terapie, a devenit clar, totuși, că, luptându-se să-și păstreze o stăpânire strânsă asupra emoțiilor, pentru a „fi puternic”, nu și-a rezolvat niciodată pe deplin sentimente de pierdere și durere Aceste sentimente au continuat să crească până când s-au manifestat în cele din urmă ca o depresie copleșitoare cu care a fost forțat să o facă față În cazul lui Randall, depresia lui a dispărut destul de repede pe măsură ce ne-am concentrat pe durerea și sentimentele sale de pierdere, iar el a putut să-și confrunte și să experimenteze pe deplin durerea Uneori, totuși, strategiile noastre inconștiente de a evita să ne confruntăm cu problemele sunt mai adânc înrădăcinate – mecanisme de coping profund înrădăcinate care pot deveni încorporate în personalitatea noastră și sunt greu de extras Cei mai mulți dintre noi cunosc un prieten, o cunoștință sau un membru al familiei, de exemplu, care evită problemele proiectându-i asupra celorlalți și dându-i vina – acuzându-i pe alții că au greșeli care, de fapt, sunt ale lui Totuși, aceasta nu este o metodă eficientă de eliminare a problemelor și mulți dintre acești indivizi sunt condamnați la o viață de nefericire atâta timp cât continuă în acest tipar Dalai Lama a detaliat abordarea sa față de suferința umană – o abordare care include în cele din urmă credința în posibilitatea eliberării de suferință, dar începe cu acceptarea suferinței ca pe un fapt natural al existenței umane și prin a ne confrunta cu curaj problemele din față În viața noastră de zi cu zi, problemele trebuie să apară Cele mai mari probleme din viața noastră sunt cele cu care trebuie inevitabil să ne confruntăm, cum ar fi bătrânețea, boala și moartea Încercarea de a evita problemele noastre sau pur și simplu să nu ne gândim la ele poate oferi o ușurare temporară, dar cred că există o abordare mai bună Dacă vă confruntați direct cu suferința, veți fi într-o poziție mai bună de a aprecia profunzimea și natura problemei Dacă ești într-o luptă, atâta timp cât rămâi ignorant cu privire la statutul și capacitatea de luptă a inamicului tău, vei fi total nepregătit și paralizat de frică Cu toate acestea, dacă știi capacitatea de luptă a oponenților tăi, ce fel de arme au și așa mai departe, atunci ești într-o poziție mult mai bună atunci când te angajezi în război În același mod, dacă vă confruntați cu problemele mai degrabă decât să le evitați, veți fi într-o poziție mai bună de a le face față ” Această abordare a problemelor cuiva era în mod clar rezonabilă, dar apăsând puțin mai departe problema, am întrebat: „Da , dar ce se întâmplă dacă vă confruntați direct cu o problemă și aflați că nu există o soluție? Este destul de greu de înfruntat ” „Dar cred că e mai bine să-l înfrunți”, a răspuns el cu un spirit marțial „De exemplu, ați putea considera lucruri precum bătrânețea și moartea ca fiind negative, nedorite și pur și simplu încercați să uitați de ele Dar până la urmă aceste lucruri vor veni oricum Și dacă ai evitat să te gândești la aceste lucruri, când va veni ziua în care oricare dintre aceste evenimente va avea loc, va veni ca un șoc provocând o neliniște psihică insuportabilă Cu toate acestea, dacă petreci ceva timp gândindu-te la bătrânețe, la moarte și la aceste alte lucruri nefericite, mintea ta va fi mult mai stabilă atunci când se întâmplă aceste lucruri, deoarece ai devenit deja familiarizat cu aceste probleme și tipuri de suferință și ai anticipat că vor apar „De aceea cred că poate fi util să te pregătești din timp, familiarizându-te cu tipurile de suferință pe care le poți întâlni Pentru a folosi din nou analogia bătăliei, reflectarea asupra suferinței ar putea fi văzută ca un exercițiu militar Oamenii care nu au auzit niciodată de război, arme, bombardamente și așa mai departe ar putea leșina dacă ar trebui să intre în luptă Dar prin exerciții militare îți puteai familiariza mintea cu ceea ce s-ar putea întâmpla, așa că dacă ar izbucni un război, nu ar fi atât de greu pentru tine ” „Ei bine, pot să văd cum familiarizarea cu tipurile de suferință pe care le-am putea întâlni ar avea o oarecare valoare în reducerea fricii și a fricii, dar totuși se pare că, uneori, anumite dileme nu prezintă nicio opțiune decât posibilitatea de a suferi Cum putem evita îngrijorarea în aceste circumstanțe?” „O dilemă precum?” M-am oprit să mă gândesc „Ei bine, să spunem, de exemplu, că o femeie este însărcinată și fac amniocenteză sau sonogramă și află că copilul va avea un defect congenital semnificativ Ei descoperă că copilul va avea un handicap mental sau fizic extrem Deci, evident că femeia este plină de anxietate pentru că nu știe ce să facă Ea poate alege să facă ceva în privința situației și să facă un avort, pentru a salva copilul de o viață de suferință, dar apoi va experimenta un sentiment de mare pierdere și durere și poate că va experimenta și alte sentimente, cum ar fi vinovăția Sau poate alege să lase natura să-și urmeze cursul și să aibă copilul Dar apoi, ea se poate confrunta cu o viață întreagă de greutăți și suferințe pentru ea și pentru copil ” Dalai Lama a ascultat cu atenție în timp ce eu vorbeam Cu un ton oarecum melancolic, el a răspuns: „Fie că abordăm aceste probleme din perspectivă occidentală sau budistă, aceste tipuri de dileme sunt foarte dificile, foarte dificile Acum, exemplul tău referitor la decizia de a avorta fătul cu malformație congenitală — cu adevărat nimeni știe ce ar fi mai bine pe termen lung Chiar daca un copil se naste cu un defect, poate pe termen lung ar fi mai bine pentru mama sau familie sau copilul insusi Dar există și posibilitatea ca ținând cont de consecințele pe termen lung, este mai bine să avortați; poate că asta ar putea fi mai pozitiv pe termen lung Dar atunci cine decide? Este foarte greu Chiar și din punct de vedere budist, acest tip de judecată depășește capacitatea noastră rațională ” A făcut o pauză, apoi a adăugat: „Cred, totuși, că fundalul și convingerile lor ar juca un rol în modul în care anumiți indivizi ar putea răspunde la acest tip de situație dificilă ” Am stat în tăcere Dând din cap, el a spus în cele din urmă: „Reflectând asupra tipurilor de suferință la care suntem supuși, te poți pregăti mental pentru aceste lucruri din timp într-o oarecare măsură, amintindu-ți că s-ar putea să întâlnești aceste tipuri de situații dilematice din viața ta Așa că te poți pregăti mental Dar nu trebuie să uitați faptul că acest lucru nu ameliorează situația Te poate ajuta să faci față mental, să reducă frica și așa mai departe, dar nu ameliorează problema în sine De exemplu, dacă se va naște un copil cu un defect congenital, indiferent cât de puternic te-ai gândit la asta înainte de timp, tot trebuie să găsești o modalitate de a o gestiona Deci asta este încă dificil ” În timp ce spunea asta, în vocea lui era o notă de tristețe – mai mult decât o notă, poate un acord Dar melodia de bază nu era una de deznădejde Timp de un minut întreg, Dalai Lama s-a oprit din nou să vorbească, uitându-se pe fereastră de parcă ar fi privit lumea în general, apoi a continuat: „Nu se poate evita cu adevărat faptul că suferința face parte din viață Și, desigur, avem o tendință naturală de a ne displace suferința și problemele noastre Dar cred că, de obicei, oamenii nu consideră însăși natura existenței noastre ca fiind caracterizată de suferință ” Dalai Lama a început brusc să râdă: „Vreau să spun că de ziua ta oamenii spun de obicei: „La mulți ani!”, când de fapt ziua nașterii tale a fost nașterea suferinței tale Dar nimeni nu spune: „La mulți ani de naștere a suferinței!” a glumit el „Acceptând că suferința face parte din existența ta zilnică, ai putea începe prin a examina factorii care dau naștere în mod normal la sentimente de nemulțumire și nefericire mentală În general vorbind, de exemplu, te simți fericit dacă tu sau persoanele apropiate primești laudă, faimă, avere și alte lucruri plăcute Și te simți nefericit și nemulțumit dacă nu realizezi aceste lucruri sau dacă rivalul tău le primește Dacă te uiți la viața ta obișnuită de zi cu zi, de multe ori descoperi că există atât de mulți factori și condiții care provoacă durere, suferință și sentimente de nemulțumire, în timp ce condițiile care dau naștere bucuriei și fericirii sunt relativ rare Acesta este ceva la care trebuie să trecem, fie că ne place sau nu Și din moment ce aceasta este realitatea existenței noastre, atitudinea noastră față de suferință poate avea nevoie să fie modificată Atitudinea noastră față de suferință devine foarte importantă deoarece poate afecta modul în care facem față suferinței atunci când apare Acum, atitudinea noastră obișnuită constă într-o aversiune intensă și intoleranță față de durerea și suferința noastră Cu toate acestea, dacă ne putem transforma atitudinea față de suferință, adoptăm o atitudine care ne permite o mai mare toleranță față de aceasta, atunci acest lucru poate ajuta mult la contracararea sentimentelor de nefericire mentală, nemulțumire și nemulțumire „Pentru mine personal, cea mai puternică și mai eficientă practică pentru a ajuta la tolerarea suferinței este să văd și să înțeleg că suferința este natura subiacentă a Samsarei , a existenței neluminate Acum, când experimentați o durere fizică sau o altă problemă, desigur că în acel moment există un sentiment de „Oh! Suferința asta este atât de rea!' Există un sentiment de respingere asociat cu suferința, un fel de sentiment de „Oh, nu ar trebui să experimentez asta „Dar în acel moment, dacă poți privi situația dintr-un alt unghi și poți da seama că chiar acest corp ”, a plesnit el cu un braț în demonstrație, „stă la baza suferinței, atunci acest lucru reduce acel sentiment de respingere – că simțind că cumva nu meriți să suferi, că ești o victimă Deci, odată ce înțelegi și accepți această realitate, atunci experimentezi suferința ca pe ceva destul de natural „Așa că, de exemplu, când ai de-a face cu suferința pe care a suferit-o poporul tibetan, într-un fel ai putea să privești situația și să te simți copleșit, întrebându-te: „Cum naiba sa întâmplat asta?” Dar dintr-un alt unghi ai putea reflecta asupra faptului că și Tibetul se află în mijlocul Samsarei”, a râs el, „la fel ca această planetă și întreaga galaxie” A râs din nou „Deci, oricum, cred că modul în care percepi viața ca întreg joacă un rol în atitudinea ta față de suferință De exemplu, dacă viziunea ta de bază este că suferința este negativă și trebuie evitată cu orice preț și, într-un anumit sens, este un semn de eșec, acest lucru va adăuga o componentă psihologică distinctă de anxietate și intoleranță atunci când te confrunți cu circumstanțe dificile, un sentiment de a fi copleşit Pe de altă parte, dacă viziunea ta de bază acceptă că suferința este o parte naturală a existenței tale, acest lucru te va face, fără îndoială, mai tolerant față de adversitățile vieții Și fără un anumit grad de toleranță față de suferința ta, viața ta devine mizerabilă; atunci e ca și cum ai avea o noapte foarte proastă Noaptea aceea pare eternă; pare că nu se termină niciodată ” „Mi se pare că atunci când vorbești despre natura subiacentă a existenței ca fiind caracterizată de suferință, ca fiind practic nesatisfăcătoare, asta sună ca o viziune destul de pesimistă, de fapt descurajatoare”, am remarcat Dalai Lama a clarificat rapid: „Când vorbesc despre natura nesatisfăcătoare a existenței, trebuie să înțelegem că aceasta se află în contextul căii budiste generale Aceste reflecții trebuie înțelese în contextul lor adecvat, care se află în cadrul căii budiste Dacă această viziune asupra suferinței nu este văzută în contextul său adecvat, sunt de acord că există pericolul, sau chiar probabilitatea, de a înțelege greșit acest tip de abordare ca fiind mai degrabă pesimistă și negativă În consecință, este important să înțelegem poziția budistă de bază față de întreaga problemă a suferinței Constatăm că în propriile învățături publice ale lui Buddha, primul lucru pe care l-a predat a fost principiul celor Patru Adevăruri Nobile, primul dintre care este Adevărul Suferinței Și aici, se pune mult accent pe realizarea naturii suferinde a existenței cuiva „Punctul care trebuie avut în vedere este că motivul pentru care reflecția asupra suferinței este atât de importantă este că există o posibilitate de ieșire; exista o alternativa Există o posibilitate de eliberare de suferință Înlăturând cauzele suferinței, se poate ajunge la o stare de Eliberare, o stare lipsită de suferință Potrivit gândirii budiste, cauzele fundamentale ale suferinței sunt ignoranța, pofta și ura Acestea sunt numite „trei otrăvuri ale minții” „Acești termeni au conotații specifice atunci când sunt folosiți într-un context budist De exemplu, „ignoranța” nu se referă la o lipsă de informație, așa cum este folosită în sensul de zi cu zi, ci se referă mai degrabă la o percepție greșită fundamentală a adevăratei naturi a sinelui și a tuturor fenomenelor Producând o perspectivă asupra adevăratei naturi a realității și eliminând stările sufletești aflictive, cum ar fi pofta și ura, se poate obține o stare de spirit complet purificată, lipsită de suferință Într-un context budist, atunci când cineva reflectă asupra faptului că existența obișnuită de zi cu zi este caracterizată de suferință, aceasta servește la încurajarea persoanei să se angajeze în practicile care vor elimina cauzele fundamentale ale suferinței Altfel, dacă nu ar exista nicio speranță sau nicio posibilitate de a se elibera de suferință, simpla reflecție asupra suferinței devine doar o gândire morbidă și ar fi destul de negativă ” În timp ce vorbea, am început să simt cum reflectarea asupra „naturei noastre suferinde” ar putea juca un rol în acceptarea durerilor inevitabile ale vieții și chiar ar putea fi o metodă valoroasă de a ne pune problemele zilnice într-o perspectivă adecvată Și am început să percep cum suferința ar putea fi văzută chiar într-un context mai larg, ca parte a unei căi spirituale mai mari, în special având în vedere paradigma budistă, care recunoaște posibilitatea de a purifica mintea și, în cele din urmă, de a atinge o stare în care nu există mai multa suferinta Dar, îndepărtându-mă de aceste mari speculații filozofice, am fost curios să aflu cum Dalai Lama a tratat suferința la un nivel mai personal, cum a gestionat pierderea unei persoane dragi, de exemplu Când am vizitat prima dată Dharamsala cu mulți ani în urmă, am ajuns să-l cunosc pe fratele mai mare al lui Dalai Lama, Lobsang Samden M-am îndrăgostit de el și m-am întristat când am aflat de moartea lui subită acum câțiva ani Știind că el și Dalai Lama erau deosebit de apropiați, i-am spus: „Îmi imaginez că moartea fratelui tău Lobsang a fost foarte grea pentru tine ” „Da” „Mă întrebam cum ai gestionat asta ” — Desigur, am fost foarte, foarte trist când am aflat de moartea lui, spuse el încet „Și cum te-ai descurcat cu acel sentiment de tristețe? Adică a fost ceva în special care te-a ajutat să treci peste asta?” — Nu știu, spuse el gânditor „Am simțit acel sentiment de tristețe timp de câteva săptămâni, dar acel sentiment a dispărut treptat Totuși, a existat un sentiment de regret ” „Regret?” "Da Eram plecat în momentul în care a murit și cred că dacă aș fi fost acolo, poate că aș fi putut face ceva pentru a ajuta Așa că am acest sentiment de regret ” O viață de contemplare a inevitabilității suferinței umane poate să fi jucat un rol în a-l ajuta pe Dalai Lama să-și accepte pierderea, dar nu a creat un individ rece, fără emoții, cu o resemnare sumbră în fața suferinței - tristețea din vocea lui a dezvăluit un bărbat cu sentiment uman profund În același timp, candoarea și sinceritatea manierelor sale, complet lipsite de autocompătimire sau auto-recriminare, au creat impresia inconfundabilă a unui om care și-a acceptat pe deplin pierderea În acea zi, conversația noastră durase până la sfârșitul după-amiezii Pumnale de lumină aurie, tăind obloanele de lemn, înaintau încet prin camera întunecată Am simțit o atmosferă melancolică pătrunzând în cameră și am știut că discuția noastră se apropie de sfârșit Totuși, speram să-l întreb mai în detaliu despre problema pierderii, să văd dacă a făcut-o sfaturi suplimentare despre cum să supraviețuiești morții unei persoane dragi, în afară de simpla acceptare a inevitabilității suferinței umane În timp ce eram pe punctul de a extinde subiectul, însă, el a părut oarecum distras și am observat o sută de oboseală în jurul ochilor lui La scurt timp, secretara lui a intrat în liniște în cameră și mi-a dat The Look: perfecționat de ani de practică, a indicat că era timpul să plec „Da ”, a spus Dalai Lama scuzându-se, „poate ar trebui să închidem Sunt puțin obosit” A doua zi, înainte de a avea ocazia să revin asupra subiectului în conversațiile noastre private, problema a fost ridicată în discursul său public Un membru al publicului, în mod evident îndurerat, l-a întrebat pe Dalai Lama: „Aveți sugestii despre cum să gestionați o mare pierdere personală, cum ar fi pierderea unui copil?” Cu un ton blând de compasiune, el a răspuns: „Într-o oarecare măsură, asta depinde de convingerile personale ale oamenilor Dacă oamenii cred în renaștere, atunci, în consecință, cred că există o modalitate de a reduce tristețea sau îngrijorarea Se pot consola prin faptul că persoana iubită va renaște „Pentru acei oameni care nu cred în renaștere, atunci cred că există încă câteva modalități simple de a ajuta la tratarea pierderii În primul rând, ar putea reflecta că, dacă s-ar îngrijora prea mult, lăsându-se prea copleșiți de sentimentul de pierdere și tristețe și dacă ar continua cu acel sentiment de a fi copleșiți, nu numai că ar fi foarte distructiv și dăunător pentru ei înșiși, distrugându-le sănătatea, dar nici nu ar avea niciun beneficiu pentru persoana care a decedat „De exemplu, în cazul meu, mi-am pierdut cel mai respectat tutore, mama mea și, de asemenea, unul dintre frații mei Când au murit, desigur, m-am simțit foarte, foarte trist Apoi m-am tot gândit constant că nu are rost să-mi fac prea multe griji, iar dacă i-am iubit cu adevărat pe acești oameni, atunci trebuie să le îndeplinesc dorințele cu o minte calmă Așa că încerc din răsputeri să fac asta Așa că cred că dacă ai pierdut pe cineva care îți este foarte drag, acesta este modul potrivit de a-l aborda Vezi tu, cel mai bun mod de a păstra o amintire a acelei persoane, cea mai bună amintire, este să vezi dacă poți duce mai departe dorințele acelei persoane „Inițial, desigur, sentimentele de durere și anxietate sunt un răspuns natural uman la o pierdere Dar dacă permiteți acestor sentimente de pierdere și îngrijorare să persistă, există un pericol; dacă aceste sentimente sunt lăsate necontrolate, ele pot duce la un fel de auto-absorbție O situație în care focalizarea devine propriul tău sine Și când se întâmplă asta, devii copleșit de sentimentul de pierdere și ai senzația că doar tu ești cel care trece prin asta Se instalează depresia Dar, în realitate, sunt și alții care vor fi trecând prin același tip de experiență Deci, dacă vă simțiți îngrijorat prea mult, vă poate ajuta să vă gândiți la ceilalți oameni care au tragedii similare sau chiar mai grave Odată ce îți dai seama de asta, atunci nu te mai simți izolat, ca și cum ai fi fost ales cu un singur punct Asta vă poate oferi un fel de condoleanțe ” Deși durerea și suferința sunt experimentate de toate ființele umane, am simțit adesea că cei crescuți în unele culturi orientale par să aibă o acceptare și toleranță mai mare față de suferință O parte din aceasta se poate datora convingerilor lor, dar poate se datorează faptului că suferința este mai vizibilă în națiunile mai sărace, cum ar fi India, decât în țările mai bogate Foamea, sărăcia, boala și moartea sunt la vedere Când o persoană îmbătrânește sau îmbolnăvește, ea nu este marginalizată, trimisă la casele de bătrâni pentru a fi îngrijită de profesioniști din domeniul sănătății – ei rămân în comunitate, pentru a fi îngrijiți de familie Cei care trăiesc în contact zilnic cu realitățile vieții nu pot nega ușor că viața este caracterizată de suferință, că este o parte naturală a existenței Pe măsură ce societatea occidentală a câștigat capacitatea de a limita suferința cauzată de condițiile dure de viață, se pare că și-a pierdut capacitatea de a face față suferinței care rămâne Studiile oamenilor de științe sociale au subliniat că majoritatea oamenilor din societatea occidentală modernă tind să treacă prin viață crezând că lumea este practic un loc frumos în care să trăiești, că viața este în mare parte corectă și că sunt oameni buni care merită să aibă lucruri bune li se întâmplă Aceste convingeri pot juca un rol important în a duce o viață mai fericită și mai sănătoasă Dar inevitabila apariție a suferinței subminează aceste convingeri și poate îngreuna să trăiți fericit și eficient În acest context, o traumă relativ minoră poate avea un impact psihologic masiv, deoarece cineva își pierde încrederea în credințele de bază despre lumea dreptă și binevoitoare Ca urmare, suferința este intensificată Nu există nicio îndoială că, odată cu creșterea tehnologiei, nivelul general de confort fizic s-a îmbunătățit pentru mulți din societatea occidentală În acest moment are loc o schimbare critică a percepției; pe măsură ce suferința devine mai puțin vizibilă, ea nu mai este văzută ca parte a naturii fundamentale a ființelor umane, ci mai degrabă ca o anomalie, un semn că ceva a mers teribil de prost, un semn al „eșecului” unui sistem, o încălcare a noastră drept garantat la fericire! Acest tip de gândire prezintă pericole ascunse Dacă ne gândim la suferință ca la ceva nefiresc, ceva pe care noi nu ar trebui să trăim, atunci nu este un salt prea mare să începem să căutăm pe cineva pe care să îl învinovățim pentru suferința noastră Dacă sunt nefericit, atunci trebuie să fiu „victima” cuiva sau a ceva – o idee prea comună în Occident Victima poate fi guvernul, sistemul educațional, părinții abuzivi, o „familie disfuncțională”, celălalt gen sau partenerul nostru nepăsător Sau putem întoarce vina spre interior: e ceva în neregulă cu mine, sunt victima unei boli, poate a genelor defecte Dar riscul de a continua să ne concentrăm asupra atribuirii vinului și a menținerii unei poziții de victimă este perpetuarea suferinței noastre - cu sentimente persistente de furie, frustrare și resentimente Desigur, dorința de a se elibera de suferință este scopul legitim al fiecărei ființe umane Este corolarul dorinței noastre de a fi fericiți Prin urmare, este cu totul potrivit să căutăm cauzele nefericirii noastre și să facem tot ce putem pentru a ne atenua problemele, căutând soluții la toate nivelurile - global, societal, familial și individual Dar atâta timp cât vedem suferința ca pe o stare nenaturală, o condiție anormală de care ne temem, evităm și respingem, nu vom smulge niciodată cauzele suferinței și nu vom începe să trăim o viață mai fericită Capitolul SUFERINTA AUTOCREATA La prima sa vizita, domnul de vârstă mijlocie bine îngrijit, îmbrăcat elegant într-un costum Armani negru auster, s-a așezat într-un mod politicos, dar rezervat și a început să povestească ce l-a adus în birou Vorbea destul de încet, cu o voce controlată, măsurată Am parcurs lista de întrebări standard: prezentarea plângerii, vârsta, antecedentele, starea civilă, „Târfa aia!” strigă el deodată, cu vocea clocotind de furie „Afurisita mea de soție! Fosta sotie, acum Avea o aventură la spatele meu! Și după tot ce am făcut pentru ea Acel mic acela mic Târfă!” Vocea lui a devenit mai tare, mai supărată și mai veninoasă, deoarece în următoarele douăzeci de minute a povestit nemulțumire după nemulțumire împotriva fostei sale soții Timpul nostru se apropia de final Dându-mi seama că tocmai se încălzea și putea continua cu ușurință în acest sens ore în șir, l-am redirecționat „Ei bine, majoritatea oamenilor au dificultăți în a se adapta la un divorț recent și, cu siguranță, acesta este un lucru pe care îl putem aborda în sesiunile viitoare”, am spus liniștit „Apropo, de cât timp ești divorțat?” „Șaptesprezece ani, în mai trecut ” În ultimul capitol am discutat despre importanța acceptării suferinței ca fapt natural al existenței umane În timp ce unele tipuri de suferință sunt inevitabile, altele sunt create de sine Am explorat, de exemplu, modul în care refuzul de a accepta suferința ca o parte naturală a vieții poate duce la a te considera o victimă perpetuă și a da vina pe alții pentru problemele noastre – o rețetă sigură pentru o viață mizerabilă Dar adăugăm la propria noastră suferință și în alte moduri De prea multe ori ne perpetuăm durerea, o menținem în viață, reluând durerile noastre din nou și din nou în mintea noastră, amplificându-ne nedreptățile în acest proces Ne repetăm amintirile dureroase cu dorința inconștientă de a schimba cumva situația, dar nu o face niciodată Desigur, uneori această povestire nesfârșită a necazurilor noastre poate servi unui scop limitat; poate adăuga drama și o anumită emoție vieților noastre sau poate atrage atenția și simpatia celorlalți Dar acesta pare a fi un compromis slab pentru nefericirea pe care o înduram în continuare Vorbind despre felul în care adăugăm la propria noastră suferință, Dalai Lama a explicat: „Putem vedea că există multe moduri în care contribuim activ la propria noastră experiență mentală neliniște și suferință Deși, în general, suferințele mentale și emoționale în sine pot veni de la sine, de multe ori propria noastră întărire a acelor emoții negative le face atât de mult mai grave De exemplu, atunci când avem furie sau ură față de o persoană, este mai puțin probabil ca aceasta să se dezvolte într-un grad foarte intens dacă o lăsăm nesupravegheată Totuși, dacă ne gândim la nedreptățile proiectate care ni se fac, la felurile în care am fost tratați incorect și continuăm să ne gândim la ele iar și iar, atunci asta alimentează ura Face ura foarte puternică și intensă Desigur, același lucru se poate aplica și atunci când avem un atașament față de o anumită persoană; putem alimenta asta gândindu-ne la cât de frumos este el sau ea și, pe măsură ce ne continuăm să ne gândim la calitățile proiectate pe care le vedem la persoană, atașamentul devine din ce în ce mai intens Dar asta arată cum, prin familiaritate și gândire constantă, noi înșine ne putem face emoțiile mai intense și mai puternice „De asemenea, adăugăm adesea durerii și suferinței noastre prin faptul că suntem prea sensibili, reacționăm exagerat la lucruri minore și, uneori, luăm lucrurile prea personal Tindem să luăm lucrurile mici prea în serios și să le aruncăm în aer disproporționat, în timp ce, în același timp, rămânem adesea indiferenți la lucrurile cu adevărat importante, acele lucruri care au efecte profunde asupra vieții noastre și consecințe și implicații pe termen lung „Deci cred că, în mare măsură, dacă suferi depinde de modul în care reacționezi la o anumită situație De exemplu, spuneți că aflați că cineva vă vorbește de rău la spate Dacă reacționezi la această cunoaștere că cineva vorbește de rău despre tine, această negativitate, cu un sentiment de rănire sau furie, atunci tu însuți îți distrugi liniștea sufletească Durerea ta este creația ta personală Pe de altă parte, dacă te abții să reacționezi în mod negativ, lași calomnia să treacă pe lângă tine ca și cum ar fi un vânt tăcut trecând prin urechile tale, te protejezi de acel sentiment de rănire, de acel sentiment de agonie Deci, deși s-ar putea să nu poți evita întotdeauna situațiile dificile, poți modifica măsura în care suferi prin modul în care alegi să reacționezi la situație ” De asemenea, adăugăm adesea durerii și suferinței noastre fiind excesiv de sensibili, reacționând exagerat la lucruri minore și, uneori, luând lucrurile prea personal “ Cu aceste cuvinte, Dalai Lama recunoaște originea multor agravări de zi cu zi care poate fi o sursă majoră de suferință Terapeuții numesc uneori acest proces personalizarea durerii noastre – tendința de a ne restrânge câmpul vizual psihologic interpretând sau interpretând greșit tot ceea ce are loc în ceea ce privește impactul său asupra noastră Într-o seară am luat cina cu un coleg la un restaurant Servirea la restaurant s-a dovedit a fi foarte lentă, iar din momentul în care ne-am așezat, colegul meu a început să se plângă: „Uite asta! Chelnerul acela e al naibii de lent! Unde este el? Cred că ne ignoră intenționat!” Deși niciunul dintre noi nu a avut angajamente presante, plângerile colegului meu cu privire la serviciul lent au continuat să crească pe tot parcursul mesei și s-au extins într-o litanie de plângeri despre mâncare, vesela și orice altceva care nu era pe placul lui La sfârșitul mesei, chelnerul ne-a oferit două deserturi gratuite, explicându-ne: „Îmi cer scuze pentru serviciul lent din această seară”, a spus el sincer, „dar avem puțin personal Unul dintre bucătări a avut un deces în familie și este oprit în această seară, iar unul dintre servere a sunat bolnav în ultimul moment Sper că nu v-a deranjat ” „Încă nu voi mai veni niciodată aici”, a mormăit colegul meu cu amărăciune, în timp ce chelnerul a plecat Aceasta este doar o ilustrare minoră a modului în care contribuim la propria noastră suferință personalizând fiecare situație enervantă, ca și cum ar fi fost săvârșită în mod intenționat asupra noastră În acest caz, rezultatul net a fost doar o masă ruinată, o oră de agravare Dar atunci când acest tip de gândire devine un tipar omniprezent de relație cu lumea și se extinde la fiecare comentariu făcut de familia sau prietenii noștri, sau chiar de evenimentele din societate în general, poate deveni o sursă semnificativă a mizeriei noastre Descriind implicațiile mai largi ale acestui tip de gândire îngustă, Jacques Lusseyran a făcut odată o observație perspicace Lusseyran, orb de la vârsta de opt ani, a fost fondatorul unui grup de rezistență în al Doilea Război Mondial În cele din urmă, a fost capturat de germani și închis în lagărul de concentrare Buchenwald Povestind mai târziu experiențele sale din lagăre, Lusseyran a declarat: „ Nefericirea, am văzut atunci, vine la fiecare dintre noi pentru că ne credem în centrul lumii, pentru că avem convingerea mizerabilă că singuri suferim față de punct de intensitate insuportabilă Nefericirea este să te simți mereu închis în propria piele, în propriul creier ” „DAR NU ESTE CORECT!” În viața noastră de zi cu zi apar invariabil probleme Dar probleme ei înșiși nu provoacă în mod automat suferință Dacă ne putem adresa direct problema și ne concentrăm energiile pe găsirea unei soluții, de exemplu, problema poate fi transformată într-o provocare Dacă, totuși, punem în amestec un sentiment că problema noastră este „nedreaptă”, adăugăm un ingredient suplimentar care poate deveni un combustibil puternic în crearea tulburărilor mentale și a suferinței emoționale Și acum nu avem doar două probleme în loc de una, dar acel sentiment de „nedreptate” ne distrage atenția, ne consumă și ne fură energia necesară pentru a rezolva problema inițială Într-o dimineață, ridicând această problemă cu Dalai Lama, am întrebat: „Cum putem face față sentimentului de nedreptate care atât de des pare să ne tortureze atunci când apar probleme?” Dalai Lama a răspuns: „Poate exista o varietate de moduri prin care cineva ar putea face față sentimentului că suferința cuiva este nedreaptă Am vorbit deja despre importanța acceptării suferinței ca pe un fapt natural al existenței umane Și cred că, într-un fel, tibetanii ar putea fi într-o poziție mai bună de a accepta realitatea acestor situații dificile, pentru că vor spune: „Poate că este din cauza Karmei mele din trecut” Ei o vor atribui acțiunilor negative comise fie în această viață, fie într-o viață anterioară, și astfel există un grad mai mare de acceptare Am văzut câteva familii în așezările noastre din India, cu situații foarte dificile – trăind în condiții foarte proaste și, pe deasupra, având copii cu ambii ochi orbi sau uneori retardați Și cumva aceste sărmane doamne încă reușesc să aibă grijă de ele, spunând pur și simplu: „Aceasta se datorează Karmei lor; este soarta lor „În menționarea Karmei, aici cred că este important să subliniez și să înțeleg că uneori, din cauza neînțelegerii cuiva a doctrinei Karmei, există tendința de a da vina pe Karma și de a încerca să se elibereze de responsabilitate sau de nevoie a lua inițiativa personală S-ar putea spune destul de ușor: „Acest lucru se datorează Karmei mele trecute, Karmei mele negative din trecut și ce pot face? Sunt neajutorat Aceasta este o înțelegere total greșită a Karmei, deoarece, deși experiențele cuiva sunt o consecință a faptelor sale trecute, asta nu înseamnă că individul nu are de ales sau că nu există loc pentru inițiativa de a se schimba, de a aduce o schimbare pozitivă Și acest lucru este același în toate domeniile vieții Nu ar trebui să devină pasiv și să încerce să se scuze de a fi nevoit să ia inițiativa personală pe motiv că totul este un rezultat al Karmei, pentru că dacă înțelegem corect conceptul de Karma, vei înțelege că Karma înseamnă „acțiune” Karma este un proces foarte activ Și când vorbim de Karma, sau acțiune, este însăși acțiunea comisă de un agent, în acest caz, noi înșine, în trecut Deci, ce tip de viitor va avea loc, în mare măsură, se află în propriile noastre mâini în prezent Acesta va fi determinat de tipul de inițiative pe care le luăm acum „Așadar, Karma nu trebuie înțeleasă în termeni de forță pasivă, statică, ci mai degrabă ar trebui înțeleasă în termeni de proces activ Acest lucru indică faptul că agentul individual are un rol important în determinarea cursului procesului karmic De exemplu, chiar și un simplu act sau un simplu scop, cum ar fi îndeplinirea nevoilor noastre de hrană Pentru a atinge acel obiectiv simplu, avem nevoie de o acțiune din partea noastră Trebuie să căutăm mâncare, apoi trebuie să o mâncăm; asta arată că, chiar și pentru cel mai simplu act, chiar și un obiectiv simplu este atins prin acțiune ” „Ei bine, reducerea sentimentului de nedreptate prin acceptarea că este un rezultat al karmei cuiva poate fi eficientă pentru budiști”, am intervenit eu „Dar cum rămâne cu cei care nu cred în doctrina Karmei? Mulți din Occident, de exemplu ” „Oamenii care cred în ideea unui Creator, a lui Dumnezeu, pot accepta mai ușor aceste circumstanțe dificile, văzându-le ca parte a creației sau a planului lui Dumnezeu Ei pot simți că, deși situația pare a fi foarte negativă, Dumnezeu este atotputernic și foarte milostiv, așa că ar putea exista o anumită semnificație, o anumită semnificație, în spatele situației de care s-ar putea să nu fie conștienți Cred că acest tip de credință îi poate susține și ajuta în perioadele lor de suferință ” „Și cum rămâne cu cei care nu cred nici în doctrina Karmei, nici în ideea unui Dumnezeu Creator?” „Pentru un necredincios ”, a meditat Dalai Lama câteva momente înainte de a răspunde, „ poate că o abordare practică, științifică ar putea ajuta Cred că oamenii de știință consideră de obicei foarte important să privească o problemă în mod obiectiv, să o studieze fără prea multă implicare emoțională Cu acest tip de abordare, poți privi problema cu atitudinea „Dacă există o modalitate de a lupta cu problema, atunci luptă, chiar dacă trebuie să mergi în instanță!””, a râs „Atunci, dacă descoperi că nu există nicio modalitate de a câștiga, poți pur și simplu să uiți de asta „O analiză obiectivă a situațiilor dificile sau problematice poate fi destul de importantă, deoarece cu această abordare veți descoperi adesea că în culise pot fi și alți factori în joc De exemplu, dacă simțiți că sunteți tratat incorect de șeful dvs la serviciu, pot exista și alți factori în joc; s-ar putea să fie enervat de altceva, de o ceartă cu soția lui în acea dimineață sau de ceva, iar comportamentul lui poate să nu aibă nicio legătură cu tine personal, s-ar putea să nu vi se adreseze în mod specific Desigur, trebuie să te confrunți cu orice situație, dar cel puțin cu această abordare s-ar putea să nu ai anxietatea suplimentară care ar veni odată cu ea ” „Ar putea acest tip de abordare „științifică”, în care cineva analizează în mod obiectiv o situație, ar putea, de asemenea, să-l ajute să descopere moduri în care el însuși poate contribui la problemă? Și asta ar putea ajuta la reducerea sentimentului de nedreptate asociat cu situația dificilă?” "Da!" răspunse el entuziasmat „Asta cu siguranță ar face diferența În general, dacă examinăm cu atenție orice situație dată într-un mod foarte imparțial și onest, ne vom da seama că, în mare măsură, suntem și responsabili pentru desfășurarea evenimentelor „De exemplu, mulți oameni au dat vina pentru Războiul din Golf pe Saddam Hussein După aceea, în diferite ocazii, am exprimat: „Nu e corect!” În astfel de circumstanțe, chiar îmi pare rău pentru Saddam Hussein Desigur, el este un dictator și, desigur, sunt multe alte lucruri rele la el Dacă te uiți la situație aproximativ, este ușor să dai vina pe el – este un dictator, totalitar și până și ochii lui arată puțin înfricoșător!” el a râs „Dar fără armata sa capacitatea lui de a face rău este limitată și fără echipament militar, acea armată puternică nu poate funcționa Toate aceste echipamente militare nu sunt produse de la sine din aer! Deci, atunci când privim așa, multe națiuni sunt implicate „Așadar”, a continuat Dalai Lama, „de multe ori tendința noastră normală este să încercăm să dăm vina pe problemele noastre pe alții, pe factori externi Mai mult, avem tendința să căutăm o singură cauză și apoi să încercăm să ne exonerăm de responsabilitate Se pare că ori de câte ori sunt implicate emoții intense, tinde să existe o diferență între modul în care apar lucrurile și modul în care sunt cu adevărat În acest caz, dacă mergi mai departe și analizezi situația cu mare atenție, vei vedea că Saddam Hussein face parte din sursa problemei, unul dintre factori, dar există și alte condiții care contribuie Odată ce realizezi acest lucru, atitudinea ta anterioară că el este singura cauză dispare automat și realitatea situației iese la iveală „Această practică implică să privim lucrurile într-un mod holistic – realizând că există multe evenimente care contribuie la o situație De exemplu, problema noastră cu chinezii — din nou, avem o contribuție multă din partea noastră Cred că poate generația noastră a contribuit la situație, dar cu siguranță generațiile noastre anterioare cred că au fost foarte neglijente, cel puțin cu câteva generații în urmă Așa că cred că noi, ca tibetani, am contribuit la această tragică situatie Nu este corect să dai vina pe China Dar sunt atât de multe niveluri Desigur, deși am putea fi un factor care contribuie la o situație, asta nu înseamnă că suntem exclusiv vinovați De exemplu, tibetanii nu s-au închinat niciodată complet în fața opresiunii chineze; a existat o rezistență continuă Din această cauză chinezii au dezvoltat o nouă politică - transferarea unor mase mari de chinezi în Tibet, astfel încât populația tibetană să devină nesemnificativă, tibetanii strămuți și mișcarea pentru libertate nu poate fi eficientă În acest caz, nu putem spune că rezistența tibetană este de vină sau este responsabilă pentru politica chineză ” „Când îți cauți propria contribuție la o situație, cum rămâne cu acele situații care clar nu sunt vina ta, cu care nu ai nicio legătură, chiar și situațiile cotidiene relativ nesemnificative, cum ar fi atunci când cineva te minte în mod intenționat?” Am întrebat „Desigur, s-ar putea să simt inițial un sentiment de dezamăgire atunci când cineva nu este sincer, dar chiar și aici, dacă examinez situația, aș putea descoperi că, de fapt, motivul pentru a-mi ascunde ceva poate să nu fie rezultatul unui rău motiv Se poate ca pur și simplu să aibă o anumită lipsă de încredere în mine Așa că, uneori, când mă simt dezamăgit de acest gen de incidente, încerc să le privesc din alt unghi; Mă voi gândi că poate persoana respectivă nu a vrut să se încreadă pe deplin în mine pentru că nu voi putea ține secretul Natura mea tinde să fie de obicei destul de simplă, așa că, din această cauză, persoana ar fi putut decide că nu sunt persoana potrivită care poate păstra secretele, că s-ar putea să nu reușesc să păstrez secrete așa cum s-ar aștepta mulți oameni Cu alte cuvinte, nu sunt demn de încrederea deplină a persoanei din cauza naturii mele personale Așa că, uitându-mă în acest fel, aș considera că cauza este din vina mea ” Chiar și venind de la Dalai Lama, acest raționament mi s-a părut puțin exagerat – găsirea „propriei contribuții” la necinstea altuia Dar în vocea lui era o sinceritate autentică în timp ce vorbea, ceea ce sugera că, de fapt, aceasta era o tehnică pe care a folosit-o pentru un avantaj practic în viața personală, pentru a face față adversității În aplicarea acestei tehnici în propriile noastre vieți, desigur, s-ar putea să nu avem întotdeauna atât de reușit să ne găsim propria contribuție la o situație problematică Dar fie că avem succes sau nu, chiar și încercarea sinceră de a ne căuta propria contribuție la o problemă permite o anumită schimbare a focalizării care ajută la depășirea tiparele înguste de gândire care duc la sentimentul distructiv de nedreptate care este sursa atât de multă nemulțumire în noi înșine și în lume VINOVĂŢIE Ca produse ale unei lumi imperfecte, toți suntem imperfecți Fiecare dintre noi a greșit ceva Sunt lucruri pe care le regretăm – lucruri pe care le-am făcut sau lucruri pe care ar fi trebuit să le facem Recunoașterea greșelilor noastre cu un sentiment autentic de remuşcare poate servi pentru a ne menţine pe drumul cel bun în viață și ne poate încuraja să ne rectificăm greșelile atunci când este posibil și să luăm măsuri pentru a corecta lucrurile în viitor Dar dacă permitem regretului nostru să degenereze într-o vinovăție excesivă, ținându-ne de amintirea greșelilor noastre trecute cu auto-învinovățire și ură de sine, acest lucru nu are niciun scop altul decât acela de a fi o sursă necruțătoare de autopedepsire și auto-indusă suferinţă În timpul unei conversații anterioare în care discutasem pe scurt despre moartea fratelui său, mi-am amintit că Dalai Lama vorbise despre unele regrete legate de moartea fratelui său Curios despre modul în care a tratat sentimentele de regret și posibil sentimentele de vinovăție, am revenit la subiect într-o conversație ulterioară, întrebând: „Când vorbeam despre moartea lui Lobsang, ați menționat câteva regrete Au mai fost și alte situații în viața ta pe care le-ai regretat?” "O da Acum, de exemplu, era un călugăr mai în vârstă care trăia ca pustnic Obișnuia să vină să mă vadă pentru a primi învățături, deși cred că de fapt era mai desăvârșit decât mine și venea la mine ca un fel de formalitate Oricum, într-o zi a venit la mine și m-a întrebat să fac o anumită practică ezoterică de nivel înalt Am remarcat într-un mod obișnuit că aceasta ar fi o practică dificilă și poate că ar fi mai bine întreprinsă de cineva mai tânăr, că în mod tradițional era o practică care ar trebui începută la mijlocul adolescenței Am aflat mai târziu că călugărul s-a sinucis pentru a renaște într-un corp mai tânăr pentru a întreprinde mai eficient practica ” Surprins de această poveste, am remarcat: „Oh, e groaznic! Trebuie să fi fost greu pentru tine când ai auzit ” Dalai Lama a dat din cap cu tristețe „Cum te-ai descurcat cu acel sentiment de regret? Cum ai scăpat de ea până la urmă?” Dalai Lama sa gândit în tăcere o vreme înainte de a răspunde: „Nu am scăpat de asta E încă acolo ” S-a oprit din nou, înainte de a adăuga: „Dar chiar dacă asta sentimentul de regret este încă acolo, nu este asociat cu un sentiment de greutate sau o calitate de a mă trage înapoi Nu ar fi de ajutor nimănui dacă aș lăsa acel sentiment de regret să mă îngreuneze, să fie pur și simplu o sursă de descurajare și depresie fără niciun scop sau să interferez în a-mi continua viața cât pot de mult ” În acel moment, într-un mod foarte visceral, m-a lovit încă o dată posibilitatea foarte reală ca o ființă umană să se confrunte pe deplin cu tragediile vieții și să răspundă emoțional, chiar și cu regret profund, dar fără a se deda la vinovăție excesivă sau la disprețul de sine Posibilitatea ca o ființă umană să se accepte în totalitate pe sine sau pe sine, completă cu limitări, slăbiciuni și lipsuri de judecată Posibilitatea de a recunoaște o situație proastă pentru ceea ce este și de a răspunde emoțional, dar fără a răspunde excesiv Dalai Lama a simțit sincer regret pentru incidentul pe care l-a descris, dar și-a purtat regretul cu demnitate și grație Și, în timp ce poartă acest regret, nu a permis ca acesta să-l împovărească, alegând în schimb să meargă înainte și să se concentreze pe a-i ajuta pe ceilalți cât mai bine Uneori mă întreb dacă abilitatea de a trăi fără să mă complați în vinovăție autodistructivă este parțial culturală Povestind conversația mea cu Dalai Lama despre regretul unui prieten care este un savant tibetan, mi s-a spus că, de fapt, limba tibetană nici măcar nu are un echivalent pentru cuvântul englezesc „vinovăție”, deși are cuvinte adică „remușcare” sau „căință” sau „regret”, cu un sentiment de „rectificare a lucrurilor în viitor” Oricare ar fi componenta culturală, totuși, cred că, contestând modurile noastre obișnuite de a gândi și cultivând o perspectivă mentală diferită bazată pe principiile descrise de Dalai Lama, oricine dintre noi poate învăța să trăiască fără marca de vinovăție care face nimic altceva decât să ne provocăm suferințe inutile REZISTENTA SCHIMBARII Vinovăția apare atunci când ne convingem că am făcut o greșeală ireparabilă Tortura vinovăției este în a crede că orice problemă este permanentă Deoarece nu există nimic care să nu se schimbe, totuși, durerea dispare - o problemă nu persistă Aceasta este partea pozitivă a schimbării Partea negativă este că ne opunem schimbării în aproape fiecare arenă a vieții Începutul de a fi eliberat de suferință este să investighezi una dintre cauzele primare: rezistența la schimbare În descrierea naturii în continuă schimbare a vieții, Dalai Lama a explicat: „Este extrem de important să investighezi cauzele sau originile suferinței, cum apare aceasta Trebuie să începem acest proces prin aprecierea naturii impermanente, trecătoare a existenței noastre Toate lucrurile, evenimentele și fenomenele sunt dinamice, schimbându-se în fiecare moment; nimic nu rămâne static Meditarea asupra circulației sângelui ar putea servi la întărirea acestei idei: sângele curge constant, se mișcă; nu stă niciodată pe loc Această natură în schimbare momentană a fenomenelor este ca un mecanism încorporat Și din moment ce natura tuturor fenomenelor este să se schimbe în fiecare moment, acest lucru ne indică faptul că tuturor lucrurilor le lipsește capacitatea de a îndura, le lipsește capacitatea de a rămâne la fel Și din moment ce toate lucrurile sunt supuse schimbării, nimic nu există într-o stare permanentă, nimic nu poate rămâne același sub propria sa putere independentă Astfel, toate lucrurile sunt sub puterea sau influența altor factori Deci, în orice moment, oricât de plăcută sau plăcută ar fi experiența ta, nu va dura Aceasta devine baza unei categorii de suferință cunoscută în budism drept „suferința schimbării” ” Conceptul de impermanență joacă un rol central în gândirea budistă, iar contemplarea impermanenței este o practică cheie Contemplarea impermanenței servește la două funcții vitale principale în cadrul căii budiste La nivel convențional, sau într-un sens de zi cu zi, practicantul budist contemplă propria sa impermanență - faptul că viața este slabă și nu știm niciodată când vom muri Când această reflecție este combinată cu o credință în raritatea existenței umane și cu posibilitatea de a atinge o stare de Eliberare spirituală, de eliberare de suferință și runde nesfârșite de renaștere, atunci această contemplare servește la creșterea hotărârii practicantului de a-și folosi timpul pentru cel mai bun avantaj, prin angajarea în practicile spirituale care vor aduce această Eliberare La un nivel mai profund, contemplarea aspectelor mai subtile ale impermanenței, natura impermanentă a tuturor fenomenelor, începe căutarea practicianului de a înțelege adevărata natură a realității și, prin această înțelegere, de a risipi ignoranța care este sursa supremă a suferinței noastre Deci, în timp ce contemplarea impermanenței are o semnificație extraordinară într-un context budist, se pune întrebarea: contemplarea și înțelegerea impermanenței au vreo aplicație practică și în viața de zi cu zi a non-budisților? Dacă privim conceptul de „impermanență” din punctul de vedere al „schimbării”, atunci răspunsul este un da La urma urmei, fie că privim viața dintr-o perspectivă budistă sau din perspectivă occidentală, rămâne faptul că viața este schimbare Și în măsura în care refuzăm să acceptăm acest fapt și să ne rezistăm schimbărilor naturale ale vieții, vom continua să perpetuăm propria noastră suferință Acceptarea schimbării poate fi un factor important în reducerea unei mari dimensiuni a suferinței noastre auto-create Atât de des, de exemplu, ne provocăm propria suferință refuzând să renunțăm la trecut Dacă ne definim imaginea de sine în funcție de ceea ce arătam înainte sau în termeni de ceea ce puteam face și nu putem face acum, este un pariu destul de sigur că nu vom deveni mai fericiți pe măsură ce îmbatrâni Uneori, cu cât încercăm să ne ținem mai mult, cu atât viața devine mai grotească și mai distorsionată În timp ce acceptarea inevitabilității schimbării, ca principiu general, ne poate ajuta să facem față multor probleme, asumarea unui rol mai activ, învățând în mod specific despre schimbările normale ale vieții, poate preveni o cantitate și mai mare de anxietate de zi cu zi care este cauza multora dintre necazurile noastre Dezvăluind valoarea recunoașterii schimbărilor normale ale vieții, o proaspătă mamă mi-a povestit despre o vizită la camera de urgență pe care o făcuse la ora două dimineața "Ceea ce pare a fi problema?" a întrebat-o pediatrul "COPILUL MEU! CEVA NU ESTE GREUT!” strigă ea frenetică: „Cred că se sufocă sau așa ceva! Limba lui continuă să iasă în afară; el continuă să-l scoată afară iar și iar de parcă ar încerca să scoată ceva, dar nu are nimic în gură ” După câteva întrebări și o scurtă examinare, medicul o asigură: „Există nimic de care să-ți faci griji Pe măsură ce bebelușul crește, el dezvoltă o conștientizare tot mai mare a propriului corp și a ceea ce poate face acesta Copilul tău tocmai și-a descoperit limba ” Margaret, o jurnalistă în vârstă de treizeci și unu de ani, ilustrează importanța critică a înțelegerii și acceptării schimbării în contextul unei relații personale Ea a venit la mine plângându-se de o ușoară anxietate pe care a atribuit-o dificultății de adaptare la un divorț recent „M-am gândit că ar putea fi o idee bună să am câteva ședințe doar pentru a vorbi cu cineva”, a explicat ea, „pentru a mă ajuta să pun cu adevărat trecutul în pace și să fac tranziția înapoi la viața singură Sincer să fiu, sunt puțin nervos din cauza asta ” I-am rugat să descrie circumstanțele divorțului ei „Bănuiesc că ar trebui să-l descriu ca fiind amabil Nu au fost mari lupte sau ceva de genul ăsta Eu și fostul meu ambele au locuri de muncă bune, așa că nu au fost probleme cu o decontare financiară Avem un băiat, dar se pare că s-a adaptat bine la divorț, iar eu și fostul meu avem un acord de custodie comună care funcționează bine ” „Adică, poți să-mi spui ce a dus la divorț?” „Umm Presupun că tocmai ne-am îndrăgostit”, oftă ea „Părea că treptat romantismul a dispărut; pur și simplu nu aveam aceeași intimitate pe care o aveam atunci când ne-am căsătorit prima dată Ne-am ocupat amândoi cu slujbele noastre și cu fiul nostru și pur și simplu părea să ne despărțim Am încercat câteva ședințe de consiliere conjugală, dar nu au făcut nimic bun Ne-am înțeles încă, dar parcă eram frate și soră Nu se simțea ca dragoste, ca o căsătorie adevărată Oricum, am convenit de comun acord că cel mai bine ar fi să divorțăm; ceva pur și simplu nu mai era acolo ” După ce am petrecut două ședințe pentru a delimita problema ei, ne-am hotărât asupra unui curs de psihoterapie pe termen scurt, concentrându-ne în mod special pe a o ajuta să-și reducă anxietatea și să se adapteze la schimbările sale recente din viață În general, era o persoană inteligentă și bine adaptată emoțional Ea a răspuns foarte bine la un curs scurt de terapie și a făcut cu ușurință tranziția înapoi la viața singură În ciuda faptului că aveau grijă unul de celălalt, era clar că Margaret și soțul ei interpretaseră schimbarea nivelului lor de pasiune ca un semn că căsătoria ar trebui să se încheie De prea multe ori interpretăm o scădere a pasiunii ca un semnal că există o problemă fatală în relație Și de cele mai multe ori, prima șoaptă de schimbare în relația noastră poate crea un sentiment de panică, un sentiment că ceva nu este drastic în neregulă Poate că nu am ales partenerul potrivit până la urmă Perechea noastră pur și simplu nu pare a fi persoana de care ne-am îndrăgostit Apar dezacorduri – s-ar putea să avem chef de sex și partenerul nostru este obosit, s-ar putea să dorim să vedem un film special, dar partenerul nostru nu este interesat de el sau este mereu ocupat S-ar putea să descoperim diferențe pe care nu le-am observat niciodată înainte Deci, concluzionăm, trebuie să se termine; la urma urmei, nu putem ocoli faptul că ne despărțim Lucrurile nu mai sunt la fel; poate ar trebui să divorțăm Deci ce facem? Experții în relații produc cărți cu duzină, cărți de bucate spunându-ne exact ce să facem atunci când pasiunea și flacăra romantismului se sting Ele oferă o multitudine de sugestii menite să ajute la reaprinderea romantismului — restructurați-vă programul pentru a face din timpul romantic o prioritate, planificați cine romantice sau evadări de weekend, complimentați partenerul dvs , învățați cum să aveți o conversație semnificativă Uneori aceste lucruri ajută Uneori nu Dar înainte de a declara moartă relația, unul dintre cele mai benefice lucruri pe care le putem face atunci când observăm o schimbare este pur și simplu să ne dăm înapoi, să evaluăm situația și să ne înarmam cu cât mai multe cunoștințe despre modelele normale de schimbare în relații Pe măsură ce viața noastră se desfășoară, ne dezvoltăm de la copilărie la copilărie, la maturitate, la bătrânețe Acceptăm aceste schimbări în dezvoltarea individuală ca pe o progresie naturală Dar o relație este și un sistem viu dinamic, compus din două organisme care interacționează într-un mediu de viață Și ca sistem viu, este la fel de firesc și corect ca relația să treacă prin etape În orice relație, există diferite dimensiuni ale apropierii - fizică, emoțională și intelectuală Contactul corporal, împărtășirea emoțiilor, gândurilor și schimbul de idei sunt toate modalități legitime de conectare cu cei pe care îi iubim Este normal ca echilibrul să crească și să scadă: uneori apropierea fizică scade, dar apropierea emoțională poate crește; alteori nu avem chef să împărtășim cuvinte, ci doar vrem să fim ținuți Dacă suntem sensibili la această problemă, ne putem bucura de înflorirea inițială a pasiunii într-o relație, dar dacă aceasta se răcește, în loc să simțim îngrijorare sau furie, ne putem deschide către noi forme de intimitate care pot fi la fel - sau poate mai mult — satisfăcător Ne putem bucura de partenerul nostru ca partener, ne putem bucura de o iubire mai stabilă, de o legătură mai profundă În cartea sa Intimate Behaviour, Desmond Morris descrie schimbările normale care apar în nevoia unei ființe umane de apropiere El sugerează că fiecare dintre noi trece în mod repetat prin trei etape: „Ține-mă strâns”, „Lasă-mă jos” și „Lasă-mă în pace” Ciclul devine evident în primii ani de viață, când copiii trec de la faza „ține-mă strâns”, caracteristică copilăriei, la etapa „pune-mă jos”, când copilul începe pentru prima dată să exploreze lumea, să se târască, să meargă și să realizeze ceva independenţă şi autonomie faţă de mamă Aceasta face parte din dezvoltarea și creșterea normală Totuși, aceste faze nu se mișcă într-o singură direcție; în diferite etape, un copil poate experimenta o oarecare anxietate atunci când sentimentul de separare devine prea mare, iar apoi copilul se va întoarce la mamă pentru liniște și apropiere În adolescență, „lasă-mă în pace” devine faza predominantă pe măsură ce copilul se luptă să-și formeze o identitate individuală Deși acest lucru poate fi dificil sau dureros pentru părinți, majoritatea experților îl recunosc ca pe o fază normală și necesară în tranziția de la copilărie la maturitate Chiar și în cadrul acestei faze, există încă un amestec de faze În timp ce adolescentul plânge "Lasă-mă în pace!" pentru părinții săi de acasă, nevoile „ține-mă strâns” pot fi satisfăcute printr-o identificare puternică cu grupul de colegi Și în relațiile cu adulți, apare același flux Nivelurile de intimitate se schimbă, cu perioade de intimitate mai mare alternând cu perioade de distanță mai mare Acest lucru face, de asemenea, parte din ciclul normal de creștere și dezvoltare Pentru a ne atinge întregul potențial ca ființe umane, trebuie să fim capabili să echilibrăm nevoile noastre de apropiere și unire cu momentele în care trebuie să ne întoarcem spre interior, cu un sentiment de autonomie, pentru a crește și a ne dezvolta ca indivizi Pe măsură ce ajungem să înțelegem acest lucru, nu vom mai reacționa cu groază sau panică atunci când vedem pentru prima dată că ne „ne despărțim” de partenerul nostru, la fel cum ne-am panica când vedem valul cum se stinge la malul mării Desigur, uneori, o distanță emoțională în creștere poate semnala probleme serioase într-o relație (de exemplu, un curent sublim de furie) și pot avea loc chiar despărțiri În aceste cazuri, măsuri precum terapia pot fi de mare ajutor Dar principalul punct de reținut este că o distanță în creștere nu înseamnă automat dezastru De asemenea, poate face parte dintr-un ciclu care revine pentru a redefini relația într-o formă nouă care poate recăpăta sau chiar depăși intimitatea care a existat în trecut Deci, actul de acceptare, de a recunoaște că schimbarea este o parte naturală a interacțiunilor noastre cu ceilalți, poate juca un rol vital în relațiile noastre S-ar putea să descoperim că tocmai în momentul în care ne putem simți cel mai dezamăgiți, ca și cum ceva a ieșit din relație, poate avea loc o transformare profundă Aceste perioade de tranziție pot deveni puncte cheie când dragostea adevărată poate începe să se maturizeze și să înflorească Relația noastră poate să nu se mai bazeze pe o pasiune intensă, pe viziunea celuilalt ca întruchipare a perfecțiunii sau pe sentimentul că suntem contopiți cu celălalt Dar în schimbul acestui lucru, suntem acum în poziția de a începe cu adevărat să-l cunoaștem pe celălalt – să-l vedem pe celălalt așa cum este el sau ea, un individ separat, poate cu defecte și slăbiciuni, dar o ființă umană ca noi înșine Doar în acest moment ne putem face un angajament autentic, un angajament față de creșterea unei alte ființe umane – un act de iubire adevărată Poate că căsătoria lui Margaret ar fi putut fi salvată acceptând schimbarea firească a relației și formând o nouă relație bazată pe alți factori decât pasiunea și dragostea Din fericire, însă, povestea nu s-a încheiat aici La doi ani de la ultima mea ședință cu Margaret, am dat peste ea la un centru comercial (situația de a întâlni un fost pacient într-un cadru social este una care invariabil mă face, ca majoritatea terapeuților, să mă simt puțin ciudat) "Cum ai fost?" Am întrebat „Lucrurile nu ar putea fi mai bune!” a exclamat ea „Luna trecută, eu și fostul meu soț ne-am recăsătorit ” "Într-adevăr?" „Da, și merge grozav Am continuat să ne vedem, desigur, din cauza custodiei comune Oricum, la început a fost greu dar după divorț, cumva presiunea a scăzut Nu mai aveam așteptări Și am aflat că ne-am plăcut cu adevărat și ne-am iubit Lucrurile încă nu stau la fel ca atunci când ne-am căsătorit prima dată, dar nu pare să conteze; suntem cu adevărat fericiți împreună Pur și simplu se simte corect ” Capitolul SCHIMBAREA PERSPECTIVA A fost odată un discipol al unui filozof grec căruia Stăpânul său l-a poruncit timp de trei ani să dea bani tuturor celor care îl insultau Când această perioadă de încercare s-a încheiat, Maestrul i-a spus: „Acum poți să mergi la Atena și să înveți Înțelepciunea” Când ucenicul intra în Atena, s-a întâlnit cu un înțelept care stătea la poartă insultând pe toți cei ce veneau și plecau L-a insultat și pe discipol, care a izbucnit în râs „De ce râzi când te insult?” spuse înțeleptul „Pentru că”, a spus discipolul, „de trei ani plătesc pentru astfel de lucruri și acum mi le dai degeaba” „Intră în oraș”, a spus înțeleptul, „totul este al tău ” Părinții deșertului din secolul al IV-lea, un sortiment de personaje excentrice care s-au retras în deșerturile din jurul Scetei pentru o viață de sacrificiu și rugăciune, au învățat această poveste să ilustreze valoarea suferinței și a greutății Nu numai greutățile au fost cele care au deschis „orașul înțelepciunii” ucenicului Principalul factor care i-a permis să facă față atât de eficient unei situații dificile a fost capacitatea sa de a-și schimba perspectiva, de a-și vedea situația dintr-un alt punct de vedere Abilitatea de a schimba perspectiva poate fi unul dintre cele mai puternice și eficiente instrumente pe care le avem pentru a ne ajuta să facem față problemelor zilnice ale vieții Dalai Lama a explicat: „Abilitatea de a privi evenimentele din perspective diferite poate fi de mare ajutor Apoi, exersând acest lucru, se poate folosi anumite experiențe, anumite tragedii pentru a dezvolta o liniște a minții Trebuie să înțelegem că fiecare fenomen, fiecare eveniment, are aspecte diferite Totul este de natură relativă De exemplu, în cazul meu, mi-am pierdut țara Din acest punct de vedere, este foarte tragic – și sunt lucruri și mai rele Sunt multe distrugeri în țara noastră Este un lucru foarte negativ Dar dacă privesc același eveniment din alt unghi, îmi dau seama că, ca refugiat, am o altă perspectivă Ca refugiat nu este nevoie de formalități, ceremonie, protocol Dacă totul era status quo, dacă lucrurile erau în regulă, atunci în multe ocazii nu faci decât să treci prin mișcare; te prefaci Dar când treci prin situații disperate, nu ai timp să te prefaci Deci, din acest unghi, această experiență tragică mi-a fost foarte utilă De asemenea, a fi refugiat creează o mulțime de noi oportunități de întâlnire cu mulți oameni Oameni din tradiții religioase diferite, din diferite profesii, cei pe care poate nu i-aș fi întâlnit dacă aș fi rămas în țara mea Deci, în acest sens, a fost foarte, foarte util „Se pare că adesea, atunci când apar probleme, perspectiva noastră devine îngustă Toată atenția noastră s-ar putea concentra pe îngrijorarea problemei și putem avea sentimentul că suntem singurii care trece prin astfel de dificultăți Acest lucru poate duce la un fel de auto-absorbție care poate face ca problema să pară foarte intensă Când se întâmplă acest lucru, cred că a vedea lucrurile dintr-o perspectivă mai largă poate ajuta cu siguranță - realizând, de exemplu, că există mulți alți oameni care au trecut prin experiențe similare și chiar mai rele Această practică de schimbare a perspectivei poate fi chiar utilă în anumite boli sau când suferă În momentul în care apare durerea, este, desigur, adesea foarte dificil, în acel moment, să faci practici formale de meditație pentru a calma mintea Dar dacă poți face comparații, vezi situația ta dintr-o altă perspectivă, cumva se întâmplă ceva Dacă te uiți doar la acel eveniment, atunci acesta pare din ce în ce mai mare Dacă te concentrezi prea atent, prea intens, asupra unei probleme atunci când apare, aceasta pare incontrolabilă Dar dacă comparați acel eveniment cu un alt eveniment mai mare, priviți aceeași problemă de la distanță, atunci pare mai mic și mai puțin copleșitor ” Cu puțin timp înainte de o sesiune cu Dalai Lama, mi s-a întâmplat să dau peste un administrator al unei unități în care lucram În timpul mandatului meu la unitatea lui, am avut o serie de confruntări pentru că am crezut că compromite îngrijirea pacientului în favoarea considerentelor financiare Nu-l văzusem de ceva vreme, dar de îndată ce l-am văzut, toate ceartele noastre s-au revărsat și am simțit cum mânia și ura curg în mine În momentul în care am fost introdus în suita de hotel a lui Dalai Lama pentru ședința noastră mai târziu în acea zi, eram considerabil mai calm, dar încă mă simțeam puțin neliniștit „Să spunem că cineva te enervează”, am început eu „Răspunsul tău natural de a fi rănit, răspunsul tău imediat, este să te enervezi Dar, în multe cazuri, nu este vorba doar de a te enerva în momentul în care ești rănit S-ar putea să te gândești la eveniment mai târziu, chiar mult mai târziu, și de fiecare dată când te gândești la el, devii din nou supărat Cum ați sugera să faceți față unei astfel de situații?” Dalai Lama a dat din cap gânditor și s-a uitat la mine M-am întrebat dacă a simțit că nu aduc în discuție subiectul pentru motive pur academice „Dacă privești dintr-un unghi diferit”, a spus el, „atunci cu siguranță persoana care a provocat această furie în tine va avea multe alte aspecte pozitive, calități pozitive Dacă te uiți cu atenție, vei descoperi și că actul care te-a înfuriat ți-a oferit și anumite oportunități, lucru care altfel nu ar fi fost posibil, nici din punctul tău de vedere Deci, cu efort, vei putea vedea mai multe unghiuri diferite la un singur eveniment Aceasta va ajuta " „Dar ce zici dacă cauți unghiurile pozitive ale unei persoane sau ale unui eveniment și nu găsești niciunul?” „Iată, cred că ne-am confrunta cu o situație în care s-ar putea să trebuiască să depui ceva efort Petreceți ceva timp căutând serios o perspectivă diferită asupra situației Nu doar într-un mod superficial Dar într-un mod foarte ascuțit și direct Trebuie să-ți folosești toate puterile de raționament și să privești situația cât mai obiectiv posibil De exemplu, s-ar putea să reflectați asupra faptului că atunci când ești cu adevărat supărat pe cineva, ai tendința de a-l percepe ca având % calități negative La fel ca atunci când ești puternic atras de cineva, tendința este să-l vezi ca având % calități pozitive Dar această percepție nu corespunde realității Dacă prietenul tău, pe care îl consideri atât de minunat, ți-ar face rău intenționat într-un fel, dintr-o dată ai deveni foarte conștient că nu sunt compuse % din calități bune În mod similar, dacă inamicul tău, cel pe care îl urăști, ți-ar cere sincer iertare și ar continua să-ți arate bunătate, este puțin probabil că ai continua să-l percepi ca fiind % rău Deci, chiar dacă atunci când ești supărat pe cineva ai putea simți că persoana respectivă nu are calități pozitive, realitatea este că nimeni nu este % rău Trebuie să aibă niște calități bune dacă cauți suficient de mult Deci, tendința de a vedea pe cineva ca fiind complet negativ se datorează propriei tale percepții bazate pe propria ta proiecție mentală, mai degrabă decât adevărata natură a acelui individ „În același mod, o situație pe care o percepi inițial ca fiind % negativă poate avea unele aspecte pozitive Dar cred că, chiar dacă ai descoperit un unghi pozitiv față de o situație proastă, doar asta de multe ori nu este suficient Mai trebuie să întăriți această idee Așa că poate fi necesar să-ți reamintești acel unghi pozitiv de multe ori, până când treptat sentimentul tău se schimbă În general, odată ce te afli deja într-o situație dificilă, nu este posibil să-ți schimbi atitudinea pur și simplu adoptând un anumit gând o dată sau de două ori Mai degrabă este printr-un proces de învățați, antrenați și obișnuiți-vă cu noi puncte de vedere care vă permit să faceți față dificultăților ” Dalai Lama a reflectat pentru o clipă și, aderând la poziția sa pragmatică obișnuită, a adăugat: „Dacă, totuși, în ciuda eforturilor tale, nu găsești astfel de unghiuri sau perspective pozitive asupra acțiunii unei persoane, atunci pentru moment a fi cel mai bun curs de acțiune poate fi să încerci pur și simplu să uiți de asta ” Inspirat de cuvintele lui Dalai Lama, mai târziu în acea seară am încercat să descopăr câteva „unghiuri pozitive” la adresa administratorului, moduri în care el nu era „ la sută rău” Nu a fost greu Știam că este un tată iubitor, de exemplu, încercând să-și crească copiii cât mai bine Și a trebuit să recunosc că întâlnirile mele cu el mă ajutaseră în cele din urmă – au jucat un rol esențial în decizia mea de a renunța la munca la acea unitate, ceea ce a dus în cele din urmă la o muncă mai satisfăcătoare Deși aceste reflecții nu au dus imediat la o plăcere copleșitoare pentru acest bărbat, ele, fără îndoială, au luat mușcătura din sentimentele mele de ură cu un efort surprinzător de mic În curând, Dalai Lama avea să ofere o lecție și mai profundă: cum să-ți transformi complet atitudinea față de dușmani și să înveți să-i prețuiești O NOUA PERSPECTIVA ASUPRA DUMANULUI Metoda principală a lui Dalai Lama de a ne transforma atitudinea față de dușmanii noștri implică o analiză sistematică și rațională a răspunsului nostru obișnuit față de cei care ne fac rău El a explicat: „Să începem prin a examina atitudinea noastră caracteristică față de rivalii noștri În general vorbind, desigur, nu dorim lucruri bune dușmanilor noștri Dar chiar dacă dușmanul tău este nefericit prin acțiunile tale, de ce să fii atât de bucuros? Dacă te gândești cu atenție, cum poate fi ceva mai nenorocit decât atât? Purtând în jur povara unor astfel de sentimente de ostilitate și rea voință Și chiar vrei să fii așa răutăcios? „Dacă ne răzbunăm pe dușmanul cuiva, atunci se creează un fel de cerc vicios Dacă răzbunești, cealaltă persoană nu va accepta asta – el sau ea va riposta împotriva ta și atunci vei face același lucru, așa că va continua Și mai ales când acest lucru se întâmplă la nivel de comunitate, poate continua din generație în generație Rezultatul este că ambele părți suferă Apoi, întregul scop al vieții devine stricat Poți vedea asta în taberele de refugiați, unde se cultivă ura față de un alt grup Asta se întâmplă încă din copilărie Este foarte trist Deci, mânia sau ura sunt ca cârligul unui pescar Este foarte important pentru noi să ne asigurăm că nu suntem prinși de acest cârlig „Acum, unii oameni consideră că ura puternică este bună pentru interesul național Cred că acest lucru este foarte negativ Este foarte miop Contracararea acestui mod de a gândi este baza spiritului de nonviolență și înțelegere ” După ce ne-a provocat atitudinea caracteristică față de inamicul cuiva, Dalai Lama a continuat să ofere un mod alternativ de a-și vedea inamicul, o nouă perspectivă care ar putea avea un impact revoluționar asupra vieții cuiva El a explicat: „În budism în general, se acordă multă atenție atitudinilor noastre față de rivalii sau dușmanii noștri Acest lucru se datorează faptului că ura poate fi cea mai mare piatră de poticnire în dezvoltarea compasiunii și a fericirii Dacă poți învăța să dezvolți răbdarea și toleranța față de dușmanii tăi, atunci totul devine mult mai ușor – compasiunea ta față de toți ceilalți începe să curgă natural „Deci, pentru un practicant spiritual, dușmanii cuiva joacă un rol crucial După cum văd eu, compasiunea este esența unei vieți spirituale Și pentru ca tu să reușești pe deplin în practicarea iubirii și a compasiunii, practica răbdării și toleranței este indispensabilă Nu există forță asemănătoare cu răbdarea, așa cum nu există suferință mai rea decât ura Prin urmare, trebuie să depună toate eforturile pentru a nu adăposti ura față de inamic, ci mai degrabă să folosească întâlnirea ca o oportunitate de a-și îmbunătăți practica de răbdare și toleranță „De fapt, inamicul este condiția necesară pentru exersarea răbdării Fără acțiunea unui inamic, nu există posibilitatea ca răbdarea sau toleranța să apară Prietenii noștri nu ne testează, de obicei, și oferă ocazia de a cultiva răbdarea; doar dușmanii noștri fac asta Deci, din acest punct de vedere, putem să-l considerăm pe dușmanul nostru ca pe un mare profesor și să-i veneram pentru că ne-a oferit această oportunitate prețioasă de a exersa răbdarea „Acum sunt mulți, mulți oameni în lume, dar relativ puțini cu care interacționăm și chiar mai puțini care ne creează probleme Așa că atunci când întâlniți o astfel de șansă de a exersa răbdarea și toleranța, ar trebui să o tratați cu recunoștință Este rar La fel cum ai găsit în mod neașteptat o comoară în propria ta casă, ar trebui să fii fericit și recunoscător față de inamicul tău pentru că i-a oferit acea oportunitate prețioasă Pentru că, dacă vrei să ai vreodată succes în practica ta de răbdare și toleranță, care sunt factori critici în contracararea emoțiilor negative, se datorează combinației propriilor tale eforturi și, de asemenea, oportunității oferite de inamicul tău „Desigur, cineva s-ar putea simți în continuare: „De ce ar trebui să-mi veneresc inamicul sau să-i recunosc contribuția, pentru că dușmanul nu avea intenția de a-mi oferi această oportunitate prețioasă de a exersa răbdarea, nicio intenție de a mă ajuta? Și nu numai că nu au nicio dorință sau intenție de a mă ajuta, dar au o intenție deliberată rău intenționată de a-mi face rău! Prin urmare, este potrivit să-i urâm – cu siguranță nu sunt demni de respect De fapt, este de fapt prezența acestei stări de ură sufletească în inamic, intenția de a ne răni, ceea ce face ca acțiunea inamicului să fie unică Altfel, dacă este doar actul propriu-zis de a ne răni, atunci i-am urî pe medici și i-am considera dușmani pentru că uneori adoptă metode care pot fi dureroase, precum intervenția chirurgicală Dar totuși, nu considerăm aceste acte ca fiind dăunătoare sau fapte ale unui inamic pentru că intenția medicului era să ne ajute Prin urmare, tocmai această intenție intenționată de a ne face rău este cea care face inamicul unic și ne oferă această oportunitate prețioasă de a exersa răbdarea ” Sugestia lui Dalai Lama de a-și venera inamicii din cauza oportunităților de creștere pe care le oferă ar putea fi puțin greu de înghițit la început Dar situația este analogă cu o persoană care încearcă să-și tonifieze și să-și întărească corpul prin antrenament cu greutăți Desigur, activitatea de ridicare este inconfortabilă la început – greutățile sunt grele Unul se încordează, transpiră, se zbate Cu toate acestea, tocmai actul de a lupta împotriva rezistenței are ca rezultat puterea noastră Omul apreciază echipamentul de greutăți bun nu pentru orice plăcere imediată pe care o oferă, ci pentru beneficiul suprem pe care îl primește Poate că până și afirmațiile lui Dalai Lama despre „raritatea” și „prețiozitatea” Dușmanului sunt mai mult decât raționalizări fanteziste Pe măsură ce îmi ascult pacienții descriindu-și dificultățile cu ceilalți, acest lucru devine destul de clar – când vine vorba de asta, majoritatea oamenilor nu au legiuni de inamici și antagoniști cu care se luptă, cel puțin la nivel personal De obicei, conflictul este limitat doar la câțiva oameni Poate un șef, sau un coleg de muncă, un fost soț, un frate Din acest punct de vedere, The Enemy este cu adevărat „rar” – oferta noastră este limitată Și este lupta, procesul de rezolvare a conflictului cu The Enemy - prin învățare, examinarea, găsirea unor modalități alternative de a le trata – care în cele din urmă are ca rezultat o adevărată creștere, perspectivă și un rezultat psihoterapeutic de succes Imaginați-vă cum ar fi dacă am trece prin viață fără să întâmpinăm niciodată un dușman sau orice alte obstacole, dacă de la leagăn până la mormânt toți cei pe care i-am întâlnit ne-ar răsfăța, ne țineau în brațe, ne-ar hrăni manual (mâncare moale fadă, ușor de digest), ne-a amuzat cu fețe amuzante și cu zgomotul ocazional „goo-goo” Dacă din copilărie am fost purtați într-un coș (mai târziu, poate pe un așternut), fără să întâmpinăm vreo provocare, niciodată testați – pe scurt, dacă toată lumea ar continua să ne trateze ca pe un bebeluș Ar putea suna bine la început Pentru primele luni de viață ar putea fi potrivit Dar, dacă a persistat, nu ar putea decât să devină un fel de masă gelatinoasă, o monstruozitate cu adevărat - cu dezvoltarea mentală și emoțională a vițelului Este însăși lupta vieții care ne face ceea ce suntem Și dușmanii noștri sunt cei care ne testează, ne oferă rezistența necesară creșterii ESTE ACEASTĂ ATITUDINE PRACTICĂ? Practica de a ne aborda problemele în mod rațional și de a învăța să ne privim necazurile sau inamicii din perspective alternative părea cu siguranță o urmărire utilă, dar m-am întrebat în ce măsură aceasta ar putea aduce cu adevărat o transformare fundamentală a atitudinii Mi-am amintit odată că am citit într-un interviu că una dintre practicile spirituale zilnice ale lui Dalai Lama era recitarea unei rugăciuni, Cele opt versete despre antrenamentul minții, scrisă în secolul al XI-lea de sfântul tibetan, Langri Thangpa Se citește, parțial: Ori de câte ori mă asociez cu cineva, să mă consider cel mai de jos dintre toți și să-l păstrez pe celălalt suprem în adâncul inimii mele! Când văd ființe de natură rea, presate de păcatul violent și de suferință, să-i țin drag pe aceștia rari de parcă aș fi găsit o comoară prețioasă! Când alții, din invidie, mă tratează rău cu abuzuri, calomnii și altele asemenea, să sufere eu înfrângerea și să ofer victoria altora! Când cel, pe care l-am beneficiat cu mare speranță, mă rănește foarte tare, să-l văd ca pe Gurul meu suprem! Pe scurt, pot, direct și indirect, să ofer beneficii și fericire tuturor ființelor; să-mi iau în secret asupra mea răul și suferința tuturor ființelor! După ce am citit despre asta, l-am întrebat pe Dalai Lama: „Știu că ai făcut-o am contemplat mult această rugăciune, dar chiar crezi că este valabilă în zilele noastre? Adică, a fost scrisă de un călugăr care trăiește într-o mănăstire – un cadru în care cel mai rău lucru care s-ar putea întâmpla este ca cineva să bârfească despre tine sau să spună minciuni despre tine sau poate ocazional lovitură sau palmă În acest caz, ar putea fi ușor să le „oferiți victoria” – dar în societatea actuală „rănirea” sau tratamentul rău pe care îl primiți de la alții ar putea include violul, tortura, crima etc Din acest punct de vedere, atitudinea în rugăciune chiar nu pare aplicabil ” M-am simțit puțin îngâmfat, după ce am făcut o observație care mi-a părut mai degrabă potrivită, vechiul' bon mot Dalai Lama a tăcut câteva clipe, cu sprânceana încruntă în gânduri, apoi a spus: „Poate fi ceva în ceea ce spui ” Apoi a continuat să discute cazuri în care ar putea fi nevoie de o modificare a acelei atitudini, în care ar putea fi nevoie să ia contramăsuri puternice împotriva agresiunii altora pentru a preveni vătămarea propriei sau altora Mai târziu în acea seară m-am gândit la conversația noastră Două puncte au apărut în mod viu În primul rând, am fost uimit de disponibilitatea lui extraordinară de a arunca o privire nouă asupra propriilor credințe și practici – în acest caz, demonstrând dorința de a reevalua o rugăciune prețuită care, fără îndoială, se fuzionase cu însăși ființa lui prin ani de repetare Al doilea punct a fost mai puțin inspirator Am fost copleșit de sentimentul propriei mele aroganțe! Mi-a trecut prin minte că i-am sugerat că rugăciunea ar putea să nu fie potrivită pentru că nu era în concordanță cu realitățile dure ale lumii de astăzi Dar abia mai târziu m-am gândit cu cine vorbisem – un om care pierduse o țară întreagă ca urmare a uneia dintre cele mai brutale invazii din istorie Un om care a trăit în exil de aproape patru decenii în timp ce o întreagă națiune și-a pus speranțele și visele de libertate asupra lui Un bărbat cu un profund simț al responsabilității personale, care a ascultat cu compasiune un flux continuu de refugiați care își revarsă poveștile despre uciderea, violul, tortura și degradarea poporului tibetan de către chinezi De mai multe ori am văzut pe chipul lui expresia de grijire și tristețe infinită în timp ce asculta aceste relatări, spuse adesea de oameni care au traversat Himalaya pe jos (o călătorie de doi ani) doar pentru a-l zări o privire Și aceste povești nu sunt doar despre violență fizică Adesea au implicat încercarea de a distruge spiritul poporului tibetan Un refugiat tibetan mi-a povestit odată despre „școala” chineză pe care trebuia să o urmeze când era tânăr, când a crescut în Tibet Diminețile erau dedicate îndoctrinarii și studiului din „mica carte roșie” a președintelui Mao După-amiezele au fost dedicate raportării diferitelor teme pentru acasă „Temele” au fost în general concepute pentru a eradica spiritul profund înrădăcinat al budismului în rândul poporului tibetan De exemplu, știind despre interdicția budistă împotriva uciderii și despre credința că fiecare creatură vie este la fel de prețioasă „ființă sensibilă”, un profesor de școală le-a atribuit elevilor săi sarcina de a ucide ceva și de a-l aduce la școală a doua zi Elevii au fost notați Fiecărui animal mort i se dădea o anumită valoare în puncte — o muscă valora un punct, un vierme — doi, un șoarece — cinci, o pisică — zece și așa mai departe (Când i-am povestit recent această poveste unui prieten, el a clătinat din cap cu o privire de dezgust și a gândit: „Mă întreb câte puncte ar obține studentul pentru că l-a ucis pe nenorocitul de profesor?”) Prin practicile sale spirituale, cum ar fi: recitând cele opt versete despre antrenamentul minții, Dalai Lama a reușit să se împace cu realitatea acestei situații, dar continuă să militeze activ pentru libertate și drepturile omului în Tibet timp de patruzeci de ani În același timp, a menținut o atitudine de umilință și compasiune față de chinezi, ceea ce a inspirat milioane de oameni din întreaga lume Și iată-mă, sugerând că această rugăciune ar putea să nu fie relevantă pentru „realitățile” lumii de astăzi Încă mă înroșesc de rușine ori de câte ori mă gândesc la acea conversație DEscoperirea unor noi perspective Încercând să aplic metoda lui Dalai Lama de a schimba perspectiva asupra „dușmanului”, mi s-a întâmplat să dau peste o altă tehnică într-o după-amiază În timpul pregătirii pentru această carte, am participat la câteva învățături ale lui Dalai Lama de pe Coasta de Est La întoarcerea acasă, am luat un zbor fără escală înapoi la Phoenix Ca de obicei, rezervasem un loc pe culoar În ciuda faptului că tocmai participasem la învățăturile spirituale, eram într-o dispoziție destul de agitată când mă îmbarcam în avionul plin Apoi am descoperit că mi s-a atribuit din greșeală un scaun central – împrejmuit între un bărbat de proporții generoase, care avea obiceiul enervant de a-și așeza antebrațul gros peste partea mea a cotierei și o femeie de vârstă mijlocie căreia nu-mi place imediat pentru că: Am hotărât că ea îmi uzurpase scaunul pe culoar Era ceva la această femeie care m-a deranjat cu adevărat – vocea ei un pic prea stridentă, maniera ei puțin prea imperială, nu sunt sigur Imediat după decolare, ea a început să vorbească continuu cu bărbatul stând direct în fața ei Bărbatul s-a dovedit a fi soțul ei, iar eu m-am oferit „galant” să schimb locuri cu el Dar nu l-au avut – amândoi doreau locuri pe culoar Am devenit mai enervat Perspectiva de cinci ore solide așezat lângă această femeie părea insuportabilă Dându-mi seama că reacționam atât de puternic la o femeie pe care nici măcar nu o cunoșteam, am decis că trebuie să fie „transfer” – ea trebuie să-mi amintească subconștient de cineva din copilăria mea – vechile sentimente-nerezolvate-de-ura- spre-mama-mea sau ceva Mi-am zguduit creierul, dar nu am putut găsi un candidat probabil – pur și simplu nu mi-a amintit de nimeni din trecutul meu Atunci mi-a trecut prin minte că aceasta era ocazia perfectă de a exersa dezvoltarea răbdării Așa că, am început tehnica de a-mi vizualiza inamicul pe culoarul meu ca un binefăcător prețuit, așezat lângă mine pentru a mă învăța răbdarea și toleranța M-am gândit că asta ar trebui să fie o clipă – la urma urmei, pe măsură ce „dușmanii” merg, nu ai putea fi mai blând decât asta – tocmai o cunoscusem pe această femeie și de fapt nu făcuse nimic care să-mi facă rău După vreo douăzeci de minute, am renunțat la el — tot m-a deranjat! M-am resemnat să rămân iritabil pentru tot restul zborului Bufăcat, m-am uitat la una dintre mâinile ei, care îmi pătrundea pe furiș pe cotiera mea Am urât totul despre această femeie Mă uitam absent la miniatura ei când mi-a trecut prin minte: Urăsc acea miniatură? Nu chiar Era doar o miniatură obișnuită Neremarcabil Apoi, m-am uitat la ochiul ei și m-am întrebat: chiar urăsc acel ochi? Da am făcut (Desigur, fără un motiv întemeiat – care este cea mai pură formă de ură) M-am concentrat mai aproape Îl urăsc pe elevul acela? Nu Urăsc corneea, irisul sau sclera? Nu Deci, chiar urăsc acel ochi? A trebuit să recunosc că nu am făcut-o Am simțit că mă gândesc la ceva Am trecut la un deget, un deget, o falcă, un cot Cu o oarecare surpriză, mi-am dat seama că există părți din această femeie pe care nu le-am urât Concentrarea pe detalii, pe detalii, în loc de generalizări excesive, a permis o schimbare internă subtilă, o înmuiere Această schimbare de perspectivă a rupt o deschidere în prejudecata mea, suficient de largă încât să o privesc ca pe o altă ființă umană În timp ce simțeam asta, ea s-a întors brusc spre mine și a început o conversație Nu-mi amintesc despre ce am vorbit – în mare parte a fost o discuție mică – dar până la sfârșitul zborului furia și supărarea mea fuseseră difuze Desigur, ea nu era noul meu cel mai bun prieten, dar nici nu mai era Uzurpatorul rău al meu culoar – doar o altă ființă umană, ca mine, care se mișca prin viață cât mai bine ea ar putea O MINTE DE FURNIZARE Abilitatea de a schimba perspectiva, capacitatea de a-și vedea problemele „din diferite unghiuri”, este hrănită de o calitate suplă a minții Beneficiul suprem al unei minți suple este că ne permite să îmbrățișăm întreaga viață – să fim pe deplin vii și umani După o zi lungă de discuții publice în Tucson, într-o după-amiază, Dalai Lama s-a întors la apartamentul său de hotel În timp ce se întorcea încet în camera lui, un banc de nori magenta de ploaie s-a întins pe cer, absorbind lumina târziei după-amiezii și trimițând Munții Cătălinei într-un relief profund, întregul peisaj o paletă vastă de nuanțe violete Efectul a fost spectaculos Aerul cald, încărcat cu parfumul plantelor de deșert, al salviei, o umezeală, o adiere neliniștită, ținând promisiunea unei furtuni nestăpânite din Sonora Dalai Lama sa oprit Câteva clipe a privit în liniște orizontul, cuprinzând întreaga panoramă, comentând în cele din urmă frumusețea decorului A mers mai departe, dar după câțiva pași s-a oprit din nou, aplecându-se pentru a examina un mic mugure de lavandă de pe o plantă mică O atinse ușor, observându-i forma delicată și se întrebă cu voce tare despre numele plantei M-a impresionat facilitatea cu care functiona mintea lui Conștientizarea lui părea să treacă atât de ușor de la aprecierea întregului peisaj la concentrarea asupra unui singur mugur, o apreciere simultană a totalității mediului, precum și a celui mai mic detaliu O capacitate de a cuprinde toate fațetele și întregul spectru al vieții Fiecare dintre noi poate dezvolta aceeași suplețe a minții Ea apare, cel puțin parțial, direct prin eforturile noastre de a ne extinde perspectiva și de a încerca în mod deliberat noi puncte de vedere Rezultatul final este o conștientizare simultană a imaginii de ansamblu, precum și a circumstanțelor noastre individuale Această perspectivă dublă, o viziune concomitentă asupra „Lumii mari” și a propriei noastre „Lumi mici”, poate acționa ca un fel de triaj, ajutându-ne să separăm ceea ce este important în viață de ceea ce nu este În propriul meu caz, a fost nevoie de puțină îndemnare blândă din partea Dalai Lama, în cursul conversațiilor noastre, înainte să încep să ies din propria mea perspectivă limitată Prin natură și pregătire, întotdeauna am avut tendința de a aborda problemele din punctul de vedere al individului dinamică — procese psihologice care au loc exclusiv în domeniul minții Perspectivele sociologice sau politice nu au avut niciodată mare interes pentru mine Într-o discuție cu Dalai Lama, am început să-l întreb despre importanța obținerii unei perspective mai largi După ce am băut mai devreme câteva cești de cafea, conversația mea a început să devină destul de animată și am început să vorbesc despre capacitatea de a schimba perspectiva ca un proces intern, o urmărire solitară, bazată exclusiv pe decizia conștientă a unui individ de a adopta o altă viziune În mijlocul discursului meu plin de spirit, Dalai Lama a întrerupt în cele din urmă pentru a-mi aminti: „Când vorbiți despre adoptarea unei perspective mai largi, aceasta include cooperarea cu alți oameni Când aveți crize care sunt de natură globală, de exemplu, cum ar fi mediul sau problemele structurii economice moderne, acest lucru necesită un efort coordonat și concertat în rândul multor oameni, cu simțul responsabilității și al angajamentului Aceasta este mai cuprinzătoare decât o problemă individuală sau personală ” M-am enervat că târa în subiectul lumii în timp ce eu încercam să mă concentrez pe subiectul individului (și această atitudine, îmi este rușine să recunosc, chiar pe tema lărgirii punctului de vedere!) „Dar în această săptămână”, am insistat, „în conversațiile noastre și în discuțiile tale publice, ai vorbit mult despre importanța efectuării schimbării personale din interior, prin transformare internă De exemplu, ați vorbit despre importanța dezvoltării compasiunii, a unei inimi calde, a depășirii furiei și a urii, a cultivării răbdării și a toleranței ” „Da Desigur, schimbarea trebuie să vină din interiorul individului Dar atunci când cauți soluții la probleme globale, trebuie să fii capabil să abordezi aceste probleme din punctul de vedere al individului, precum și de la nivelul societății în general Așadar, când vorbiți despre flexibilitate, despre a avea o perspectivă mai largă și așa mai departe, acest lucru necesită capacitatea de a aborda problemele de la diferite niveluri: la nivel individual, la nivel de comunitate și la nivel global „Acum, de exemplu, la discursul de la universitate aseară, am vorbit despre necesitatea de a reduce furia și ura prin cultivarea răbdării și toleranței Minimizarea urii este ca o dezarmare internă Dar, așa cum am menționat și în acea discuție, acea dezarmare internă trebuie să meargă cu dezarmarea externă Asta cred că este foarte, foarte important Din fericire, după prăbușirea imperiului sovietic, cel puțin deocamdată, nu mai există amenințarea cu holocaust nuclear Deci, cred că acesta este un lucru foarte bun timp, un început foarte bun - nu trebuie să pierdem această ocazie! Acum cred că trebuie să întărim forța autentică a păcii Pace adevărată – nu doar simpla absență a violenței sau absența războiului Simpla absență a războiului poate fi produsă de arme, cum ar fi descurajarea nucleară Dar o simplă absență a războiului nu este o pace mondială autentică și durabilă Pacea trebuie să se dezvolte pe încredere reciprocă Și din moment ce armele sunt cel mai mare obstacol pentru dezvoltarea încrederii reciproce, cred că acum a sosit momentul să ne dăm seama cum să scăpăm de aceste arme Asta este foarte important Desigur, nu putem realiza acest lucru peste noapte Cred că modul realist este pas cu pas Dar oricum, cred că trebuie să ne clarificăm obiectivul final: întreaga lume ar trebui să fie demilitarizată Deci, la un nivel, ar trebui să lucrăm pentru dezvoltarea păcii interioare, dar în același timp este foarte important să lucrăm pentru dezarmarea externă și pacea, aducând o mică contribuție în orice mod putem Aceasta este responsabilitatea noastră ” IMPORTANȚA GÂNDIRII FLEXIBILE Există o relație reciprocă între o minte suplă și capacitatea de a schimba perspectiva: o minte flexibilă și flexibilă ne ajută să ne abordăm problemele dintr-o varietate de perspective și, dimpotrivă, încercarea deliberată de a ne examina în mod obiectiv problemele dintr-o varietate de perspective poate fi văzut ca un fel de antrenament de flexibilitate pentru minte În lumea de astăzi, încercarea de a dezvolta un mod flexibil de gândire nu este doar un exercițiu de auto-indulgență pentru intelectualii inactivi - poate fi o chestiune de supraviețuire Chiar și la scară evolutivă, speciile care au fost cele mai flexibile, cele mai adaptabile la schimbările de mediu, au supraviețuit și au prosperat Viața de astăzi este caracterizată de schimbări bruște, neașteptate și uneori violente O minte suplă ne poate ajuta să reconciliem schimbările externe care au loc peste tot în jurul nostru De asemenea, ne poate ajuta să integrăm toate conflictele noastre interne, inconsecvențele și ambivalența Fără a cultiva o minte flexibilă, perspectiva noastră devine fragilă, iar relația noastră cu lumea devine caracterizată de frică Dar adoptând o abordare flexibilă și maleabilă a vieții, ne putem menține calmul chiar și în cele mai agitate și agitate condiții Prin eforturile noastre de a obține o minte flexibilă, putem cultiva reziliența spiritului uman Pe măsură ce l-am cunoscut pe Dalai Lama, am devenit uimit de amploarea flexibilității sale, a capacității lui de a distra o varietate de puncte de vedere Ne-am aștepta ca rolul său unic de cel mai cunoscut budist din lume să-l pună în situația de a fi un fel de Apărător al Credinței Având acest lucru în minte, l-am întrebat: „Te-ai simțit vreodată prea rigid în punctul tău de vedere, prea îngust în gândirea ta?” „Hmm ” se gândi el o clipă înainte de a răspunde hotărât „Nu, nu cred De fapt, este exact opusul Uneori sunt atât de flexibil încât sunt acuzat că nu am o politică consecventă ” El izbucni într-un râs puternic „Cineva va veni la mine și va prezenta o anumită idee, iar eu voi vedea motivul în ceea ce spun ei și voi fi de acord, spunându-le: Oh, e grozav!’ Dar apoi următoarea persoană vine cu punctul de vedere opus și voi vedea și motivul în ceea ce spun ei și voi fi și de acord cu ei Uneori sunt criticat pentru asta și trebuie să mi se reamintească: „Suntem angajați în acest curs de acțiune, așa că, deocamdată, să rămânem de această parte” Numai din această afirmație s-ar putea avea impresia că Dalai Lama este indecis, fără principii directoare De fapt, asta nu ar putea fi mai departe de adevăr Dalai Lama are în mod clar un set de credințe de bază care acționează ca un substrat pentru toate acțiunile sale: o credință în bunătatea de bază a tuturor ființelor umane O credință în valoarea compasiunii O politică de bunătate Un sentiment al comunității sale cu toate creaturile vii Vorbind despre importanța de a fi flexibili, maleabili și adaptabili, nu vreau să sugerez că devenim ca cameleonii - absorbind orice nou sistem de credințe pe care se întâmplă să ne aflăm în acel moment, schimbându-ne identitatea, absorbind pasiv fiecare idee la care suntem expuși Stadiile superioare de creștere și dezvoltare depind de un set de valori care ne pot ghida Un sistem de valori care poate oferi continuitate și coerență vieții noastre, prin care ne putem măsura experiențele Un sistem de valori care ne poate ajuta să decidem care obiective merită cu adevărat și care obiective sunt lipsite de sens Întrebarea este cum putem menține în mod constant și ferm acest set de valori subiacente și totuși să rămânem flexibili? Dalai Lama pare să realizeze acest lucru reducându-și mai întâi sistemul de credințe la câteva fapte fundamentale: ) Sunt o ființă umană ) Vreau să fiu fericit și nu vreau să sufăr ) Alte ființe umane, ca mine, vor și ele să fie fericite și nu vor să sufere Sublinierea terenului comun pe care îl împărtășește cu ceilalți, mai degrabă decât diferențele, are ca rezultat un sentiment de conexiune cu toate ființele umane și duce la credința sa de bază în valoarea compasiunii și a altruismului Folosind aceeași abordare, poate fi extraordinar de plină de satisfacții pur și simplu să ne luăm ceva timp pentru a reflecta asupra propriului nostru sistem de valori și a-l reduce la principiile sale fundamentale Abilitatea de a reduce sistemul nostru de valori la elementele sale cele mai de bază și de a trăi din acel punct de vedere este cea care ne permite cea mai mare libertate și flexibilitate pentru a face față gamei vaste de probleme cu care ne confruntăm zilnic GĂSIREA ECHILIBRULUI Dezvoltarea unei abordări flexibile a vieții nu este doar esențială pentru a ne ajuta să facem față problemelor de zi cu zi, ci devine și piatra de temelie pentru un element cheie al unei vieți fericite: echilibrul Într-o dimineață, așezându-se confortabil pe scaunul său, Dalai Lama a explicat valoarea de a duce o viață echilibrată „O abordare echilibrată și pricepută a vieții, având grijă să evite extremele, devine un factor foarte important în conducerea existenței de zi cu zi Este important în toate aspectele vieții De exemplu, la plantarea unei mostre dintr-o plantă sau un copac, în stadiul său foarte incipient, trebuie să fii foarte priceput și blând Prea multă umiditate o va distruge, prea multă lumină solară o va distruge Prea puțin îl va distruge Deci, ceea ce aveți nevoie este un mediu foarte echilibrat în care puietul poate avea o creștere sănătoasă Sau, pentru sănătatea fizică a unei persoane, prea mult sau prea puțin din orice lucru poate avea efecte distructive De exemplu, prea multă proteină cred că este rău, iar prea puțină este rău „Această abordare blândă și pricepută, având grijă să evite extremele, se aplică și creșterii mentale și emoționale sănătoase De exemplu, dacă devenim aroganți, umflați de importanța de sine bazată pe realizările sau calitățile presupuse sau reale ale cuiva, atunci antidotul este să ne gândim mai mult la propriile probleme și suferință, contemplând aspectele nesatisfăcătoare ale existenței Acest lucru vă va ajuta să coborâți nivelul stării voastre mintale înălțate, aducându-vă mai mult la pământ Și, dimpotrivă, dacă găsești că reflectarea asupra naturii nesatisfăcătoare a existenței, suferinței și durerii și așa mai departe, te face să te simți destul de copleșit de toată treaba, atunci, din nou, există pericolul de a merge la cealaltă extremă În acest caz, s-ar putea să deveniți total descurajat, neajutorat și deprimat, gândindu-vă că oh, nu pot face nimic, sunt lipsit de valoare Deci, în astfel de circumstanțe, este important să vă puteți ridica mintea reflectând asupra realizărilor tale, progresului pe care le-ai făcut până acum și celelalte calități ale tale pozitive, astfel încât să-ți poți ridica mintea și să ieși din acea stare de spirit descurajată sau demoralizată Deci, ceea ce se cere aici este un fel de abordare foarte echilibrată și pricepută „Această abordare nu numai că este utilă pentru sănătatea fizică și emoțională, dar se aplică și creșterii spirituale Acum, de exemplu, tradiția budistă include multe tehnici și practici diferite Dar este foarte important să fii foarte priceput în aplicarea diferitelor tehnici și să nu fii prea extrem Și aici este nevoie de o abordare echilibrată și pricepută Când întreprindeți practica budistă, este important să aveți o abordare coordonată, combinând studiul și învățarea cu practicile de contemplare și meditație Acest lucru este important pentru a nu exista dezechilibre între învățarea academică sau intelectuală și implementarea practică În caz contrar, există pericolul ca prea multă intelectualizare să distrugă practicile mai contemplative Dar apoi, prea mult accent pe implementarea practică fără studiu va distruge înțelegerea Deci trebuie să existe un echilibru ” După un moment de reflecție, el a adăugat: „Deci, cu alte cuvinte, practica Dharmei, adevărata practică spirituală, este într-un fel ca un stabilizator de tensiune Funcția stabilizatorului este de a preveni supratensiunile neregulate de putere și, în schimb, de a vă oferi o sursă stabilă și constantă de energie ” „Subliniați importanța evitării extremelor”, am inserat, „dar nu este mersul la extreme ceea ce oferă entuziasmul și pofta de viață? Evitând toate extremele din viață, alegând întotdeauna „calea de mijloc”, nu duce asta doar la o existență blândă și incoloră?” Dând din cap nu, el a răspuns: „Cred că trebuie să înțelegi sursa sau baza comportamentului extrem Luați de exemplu căutarea bunurilor materiale - adăpost, mobilier, îmbrăcăminte și așa mai departe Pe de o parte, sărăcia poate fi privită ca un fel de extremă și avem tot dreptul să ne străduim să depășim acest lucru și să ne asigurăm confortul fizic Pe de altă parte, prea mult lux, urmărirea bogăției excesive este o altă extremă Scopul nostru final în căutarea mai multă bogăție este un sentiment de satisfacție, de fericire Dar însăși baza căutării mai mult este sentimentul de a nu avea suficient, un sentiment de nemulțumire Acel sentiment de nemulțumire, de a dori din ce în ce mai mult și mai mult, nu provine din dezirabilitatea inerentă a obiectelor pe care le căutăm, ci mai degrabă din propria noastră stare mentală „Deci cred că tendința noastră de a merge la extreme este adesea alimentată de un sentiment subiacent de nemulțumire Și, desigur, pot exista și alți factori care duc la extreme Dar cred că este Este important să recunoaștem că, deși mergerea la extreme poate părea atrăgătoare sau „incitantă” la suprafață, poate fi de fapt dăunătoare Există multe exemple de pericole de a merge la extreme, de comportament extrem Cred că, examinând aceste situații, vei putea vedea că consecința trecerii la extreme este că tu însuți vei suferi în cele din urmă De exemplu, la scară planetară, dacă ne angajăm în pescuit excesiv, fără a ține cont de consecințele pe termen lung, fără simțul responsabilității, atunci aceasta duce la epuizarea populației de pești Sau comportament sexual Desigur, există impulsul sexual biologic pentru reproducere și așa mai departe și satisfacția pe care o obținem din activitatea sexuală Dar dacă comportamentul sexual devine extrem, fără responsabilitate adecvată, duce la atât de multe probleme, abuzuri precum abuzul sexual și incestul ” „Ați menționat că, pe lângă un sentiment de nemulțumire, pot exista și alți factori care duc la extreme ” „Da, cu siguranță ” El a dat din cap „Poți să dai un exemplu?” „Cred că mintea îngustă ar putea fi un alt factor care duce la extreme ” „Îngustie de minte în sensul de ?” „Exemplul pescuitului excesiv care duce la epuizarea populației de pești ar fi un exemplu de gândire îngustă, în sensul că se privește doar pe termen scurt și ignoră imaginea mai largă Aici, cineva ar putea folosi educația și cunoștințele pentru a-și lărgi perspectiva și a deveni mai puțin îngust în punctul de vedere ” Dalai Lama și-a luat rozariul de pe o masă laterală, frecându-l între mâini în timp ce se gândea în tăcere la problema discutată Aruncându-și o privire la rozariu, el a continuat brusc: „Cred că, în multe privințe, atitudinile cu mintea îngustă duc la o gândire extremă Și asta creează probleme De exemplu, Tibetul a fost o națiune budistă timp de multe secole În mod firesc, asta a dus la sentimentul tibetanilor că budismul este cea mai bună religie și o tendință de a simți că ar fi un lucru bun dacă întreaga umanitate ar deveni budistă Ideea că toată lumea ar trebui să fie budistă este destul de extremă Și acest tip de gândire extremă cauzează doar probleme Dar acum că am părăsit Tibetul, am avut șansa de a intra în contact cu alte tradiții religioase și de a afla despre ele Acest lucru a dus la apropierea de realitate - realizând că în rândul umanității există atât de multe dispoziții mentale diferite Chiar dacă am încerca să facem întreaga lume budistă, ar fi nepractic Prin contactul mai strâns cu alte tradiții îți dai seama de lucrurile pozitive despre ele Acum, când te confrunți cu o altă religie, inițial un sentiment pozitiv, un sentiment confortabil, va apărea Vom simți că dacă persoana respectivă găsește o altă tradiție mai potrivită, mai eficientă, atunci asta e bine! Atunci este ca și cum ai merge la un restaurant - putem să ne așezăm cu toții la o masă și să comandăm diferite feluri de mâncare după propriul gust S-ar putea să mâncăm diferite feluri de mâncare, dar nimeni nu se ceartă despre asta! „Așadar, cred că, lărgându-ne în mod deliberat perspectiva, putem depăși adesea tipul de gândire extremă care duce la astfel de consecințe negative ” Cu acest gând, Dalai Lama și-a strecurat rozariul în jurul încheieturii sale, mi-a bătut mâna amabil și s-a ridicat pentru a pune capăt discuției Capitolul GĂSIREA SENSULUI DURERII ȘI SUFERINȚEI Victor Frankl, un psihiatru evreu închis de naziști în cel de-al Doilea Război Mondial, a spus odată: „Omul este gata și dispus să suporte orice suferință de îndată și atâta timp cât poate vedea un sens în ea” Frankl și-a folosit experiența brutală și inumană din lagărele de concentrare pentru a obține o perspectivă asupra modului în care oamenii au supraviețuit atrocităților Observând îndeaproape cine a supraviețuit și cine nu, el a stabilit că supraviețuirea nu se bazează pe tinerețe sau pe puterea fizică, ci mai degrabă pe puterea derivată din scop și pe descoperirea sensului vieții și experienței cuiva Găsirea sensului suferinței este o metodă puternică de a ne ajuta să facem față chiar și în cele mai grele perioade din viața noastră Dar să găsim sens în suferința noastră nu este o sarcină ușoară Suferința pare deseori să apară la întâmplare, fără sens și fără discernământ, fără niciun sens, cu atât mai puțin cu un sens intenționat sau pozitiv Și în timp ce suntem în mijlocul durerii și suferinței noastre, toată energia noastră este concentrată să scăpăm de ea În perioadele de criză acută și tragedie, pare imposibil să reflectăm asupra vreunui sens posibil din spatele suferinței noastre În acele momente, de multe ori nu putem face decât să înduram Și este firesc să vedem suferința noastră ca fiind lipsită de sens și nedreaptă și să ne întrebăm: „De ce eu?” Din fericire, însă, în perioadele de relativă uşurinţă, perioade înainte sau după experienţele acute de suferinţă, putem reflecta asupra suferinţei, căutând să dezvoltăm o înţelegere a sensului acesteia Iar timpul și efortul pe care îl petrecem căutând sens în suferință vor plăti mari recompense atunci când lucrurile rele vor începe să lovească Dar pentru a culege aceste recompense, trebuie să începem căutarea de sens atunci când lucrurile merg bine Un copac cu rădăcini puternice poate rezista la cea mai violentă furtună, dar copacul nu poate crește rădăcini așa cum apare furtuna la orizont Deci, de unde începem în căutarea noastră de sens în suferință? Pentru mulți oameni, căutarea începe cu tradiția lor religioasă Deși diferite religii pot avea moduri diferite de a înțelege semnificația și scopul suferinței umane, fiecare religie mondială oferă strategii de răspuns la suferință pe baza convingerilor sale de bază În modelele budist și hindus, de exemplu, suferința este un rezultat al propriilor noastre acțiuni negative din trecut și este văzută ca un catalizator pentru căutarea eliberării spirituale În tradiția iudeo-creștină, universul a fost creat de un Dumnezeu bun și drept și chiar dacă stăpânul Său planul poate fi uneori misterios și indescifrabil, credința și încrederea noastră în planul Său ne permit să ne toleram suferința mai ușor, având încredere, așa cum spune Talmudul, că „Tot ce face Dumnezeu, El face pentru bine” Viața poate fi încă dureroasă, dar, la fel ca durerea pe care o experimentează o femeie la naștere, avem încredere că durerea va fi depășită de binele suprem pe care îl produce Provocarea în aceste tradiții constă în faptul că, spre deosebire de naștere, binele suprem nu ni se dezvăluie adesea Totuși, cei cu o credință puternică în Dumnezeu sunt susținuți de credința în scopul suprem al lui Dumnezeu pentru suferința noastră, așa cum ne sfătuiește un înțelept hasidic: „Când un om suferă, nu ar trebui să spună: „Este rău! Asta e rău!' Nimic pe care Dumnezeu îl impune omului nu este rău Dar este în regulă să spui: „Este amar! E amar!' Căci printre medicamente sunt unele care sunt făcute cu ierburi amare ” Deci, din perspectiva iudeo-creștină, suferința poate servi mai multor scopuri: ne poate testa și potențial întări credința, ne poate aduce mai aproape de Dumnezeu într-un mod foarte fundamental și intim sau poate slăbi legăturile cu lumea materială și fă-ne să ne lipim de Dumnezeu ca refugiu al nostru În timp ce tradiția religioasă a unei persoane poate oferi asistență valoroasă în găsirea sensului, chiar și cei care nu subscriu la o viziune religioasă asupra lumii pot găsi, după o reflecție atentă, sens și valoare în spatele suferinței lor În ciuda neplăcutului universal, nu există nicio îndoială că suferința noastră poate testa, întări și aprofunda experiența vieții Dr Martin Luther King, Jr , a spus odată: „Ceea ce nu mă distruge, mă face mai puternic” Și, deși este firesc să ne retragem de la suferință, suferința ne poate provoca și uneori chiar să scoată la iveală tot ce este mai bun din noi În Al treilea om, autorul Graham Green observă: „În Italia timp de treizeci de ani sub Borgia, au avut loc război, teroare, crimă și vărsare de sânge – dar au produs Michelangelo, Leonardo da Vinci și Renașterea În Elveția, au dragoste frățească, cinci sute de ani de democrație și pace, și ce au produs? Ceasul cu cuc ” În timp ce uneori suferința poate servi pentru a ne întări, pentru a ne întări, alteori poate avea valoare funcționând în sens invers - pentru a ne înmuia, pentru a ne face mai sensibili și mai blânzi Vulnerabilitatea pe care o experimentăm în mijlocul suferinței noastre ne poate deschide și ne poate adânci legătura cu ceilalți Poetul William Wordsworth a susținut odată: „O suferință profundă mi-a umanizat sufletul” În ilustrarea acestui efect umanizator al suferinței, îmi vine în minte un cunoscut, Robert Robert a fost directorul general al unei corporații de mare succes În urmă cu câțiva ani, a suferit un serios eşec financiar care a declanşat o depresie severă imobilizantă Ne-am întâlnit într-o zi în adâncul depresiei lui Întotdeauna l-am știut pe Robert ca fiind modelul încrederii și al entuziasmului și m-am alarmat să-l văd că arată atât de descurajat Cu o angoasă intensă în voce, Robert a raportat: „Acesta este cel mai rău pe care l-am simțit vreodată în viața mea Pur și simplu nu pot să-l scutur Nu știam că era chiar posibil să mă simt atât de copleșit, fără speranță și scăpat de sub control ” După ce am discutat o vreme despre dificultățile sale, l-am îndrumat către un coleg pentru tratamentul depresiei sale Câteva săptămâni mai târziu, am întâlnit-o pe soția lui Robert, Karen, și am întrebat-o ce mai face „Se descurcă mult mai bine, mulțumesc Psihiatrul pe care l-ați recomandat a prescris un medicament antidepresiv care ajută foarte mult Desigur, încă va dura ceva timp până să rezolvăm problemele cu afacerea, dar acum se simte mult mai bine și o să fim bine ” „Mă bucur foarte mult să aud asta ” Karen a ezitat un moment, apoi mi-a mărturisit: „Știi, am urât să-l văd trecând prin acea depresie Dar într-un fel, cred că a fost o binecuvântare Într-o noapte, în timpul unei crize de depresie, a început să plângă necontrolat Nu se putea opri Am ajuns să-l țin în brațe ore întregi în timp ce el plângea, până când în cele din urmă a adormit În douăzeci și trei de ani de căsnicie, este prima dată când se întâmplă așa ceva și sincer să fiu, nu m-am simțit atât de aproape de el în viața mea Și chiar dacă depresia lui este mai bună acum, lucrurile stau altfel cumva Ceva părea să se deschidă și acel sentiment de apropiere este încă acolo Faptul că a împărtășit problema lui și am trecut prin ea împreună ne-a schimbat cumva relația, ne-a făcut mult mai apropiați ” În căutarea modalităților prin care suferința personală poate căpăta sens, ne întoarcem din nou la Dalai Lama, care a ilustrat modul în care suferința poate fi pusă în practică în contextul căii budiste „În practica budistă, poți să-ți folosești suferința personală într-un mod formal pentru a-ți spori compasiunea – folosind-o ca o oportunitate pentru practicarea lui Tong-Len Aceasta este o practică de vizualizare Mahayana în care cineva vizualizează mental asumarea durerii și suferinței celuilalt și, la rândul său, oferindu-le toate resursele tale, sănătate bună, avere și așa mai departe Voi da instrucțiuni despre această practică în detaliu mai târziu Deci, făcând această practică, atunci când suferiți boală, durere sau suferință, puteți folosi asta ca o oportunitate gândindu-vă: „Fie ca suferința mea să fie un substitut pentru suferința tuturor celorlalte ființe simțitoare Experimentând asta, să fiu capabil să-i salvez pe toți alte ființe simțitoare care ar putea fi nevoite să sufere o suferință similară ' Așa că îți folosești suferința ca pe o oportunitate pentru practica de a lua asupra ta suferința altora „Iată, ar trebui să subliniez un lucru Dacă, de exemplu, vă îmbolnăviți și practicați această tehnică, gândindu-vă: „Fie ca boala mea să acționeze ca un substitut pentru alții care suferă de boli similare”, și vă imaginați luând boala și suferința lor și oferindu-le sănătatea voastră bună, eu Nu sugerez să-ți ignori propria sănătate Când ai de-a face cu boli, în primul rând este important să iei măsuri preventive pentru a nu suferi de aceste boli, cum ar fi luarea tuturor măsurilor de precauție, cum ar fi adoptarea unei diete corecte sau orice ar fi aceasta Și atunci când vă îmbolnăviți, este important să nu treceți cu vederea necesitatea de a lua medicamentele adecvate și toate celelalte metode care sunt convenționale „Cu toate acestea, odată ce te îmbolnăvești, practici precum Tong-Len pot face o diferență semnificativă în modul în care reacționezi la situația de boală în ceea ce privește atitudinea ta mentală În loc să te plângi de situația ta, să-ți pară rău pentru tine și să fii copleșit de anxietate și îngrijorare, poți, de fapt, să te salvezi de dureri și suferințe mentale suplimentare adoptând atitudinea potrivită Practicarea meditației Tong-Len, sau „a dărui și a primi”, poate să nu reușească neapărat să atenueze durerea fizică reală sau să conducă la o vindecare în termeni fizici, dar ceea ce poate face este să te protejeze de durerea, suferința și angoasa psihologică suplimentară inutile Vă puteți gândi: „Fie ca, experimentând această durere și suferință, să fiu capabil să ajut alți oameni și să îi salvez pe alții care ar putea fi nevoiți să treacă prin aceeași experiență” Apoi suferința ta capătă un nou sens, deoarece este folosită ca bază pentru o practică religioasă sau spirituală Și pe deasupra, este posibil și în cazurile unor indivizi care practică această tehnică, ca în loc să fie rău și întristat de experiență, persoana să o vadă ca pe un fel de privilegiu Persoana o poate percepe ca pe un fel de oportunitate și, de fapt, poate fi fericită pentru că această experiență particulară a făcut-o mai bogat ” „Menționezi că suferința poate fi folosită în practica lui Tong-Len Și mai devreme ați discutat despre faptul că contemplarea intenționată a naturii noastre suferinde înainte de timp poate fi utilă pentru a ne împiedica să fim copleșiți atunci când apar situații dificile în sensul dezvoltării unei mai mari acceptări a suferinței ca parte naturală a vieții „Este foarte adevărat ”, a dat din cap Dalai Lama „Există și alte moduri prin care suferința noastră poate fi văzută ca având o anumită semnificație, sau la fel cel puțin contemplarea suferinței noastre ca având vreo valoare practică?” „Da”, a răspuns el, „cu siguranță Cred că mai devreme am menționat că, în cadrul căii budiste, reflectarea asupra suferinței are o importanță extraordinară, deoarece realizând natura suferinței, vei dezvolta o hotărâre mai mare de a pune capăt cauzelor suferinței și faptelor nesănătoase care duc la suferință Și îți va crește entuziasmul pentru a te angaja în acțiunile și faptele sănătoase care duc la fericire și bucurie ” „Și vezi vreun beneficiu de a reflecta asupra suferinței pentru non-budhiști?” „Da, cred că poate avea o valoare practică în anumite situații De exemplu, reflectarea asupra suferinței tale îți poate reduce aroganța, sentimentul de îngâmfare Desigur,” a râs cu poftă, „acesta poate să nu fie văzut ca un beneficiu practic sau să fie un motiv convingător pentru cineva care nu consideră aroganța sau mândria ca fiind un defect” Devenind mai serios, Dalai Lama a adăugat: „Dar oricum, cred că există un aspect al experienței noastre de suferință care este de o importanță vitală Când ești conștient de durerea și suferința ta, te ajută să-ți dezvolți capacitatea de empatie, capacitatea care îți permite să te raportezi la sentimentele și suferința altor oameni Acest lucru vă sporește capacitatea de compasiune față de ceilalți Deci, ca ajutor pentru a ne ajuta să ne conectăm cu ceilalți, poate fi văzut ca având valoare „Deci”, a concluzionat Dalai Lama, „privind suferința în aceste moduri, atitudinea noastră poate începe să se schimbe; suferința noastră poate să nu fie atât de lipsită de valoare și de rea pe cât credem ” CONfruntarea cu DUREREA FIZICĂ Reflectând asupra suferinței în momentele mai liniștite ale vieții noastre, când lucrurile sunt relativ stabile și merg bine, putem descoperi adesea o valoare și un sens mai profund în suferința noastră Uneori, totuși, ne putem confrunta cu tipuri de suferință care par să nu aibă niciun scop, fără nicio calitate răscumpărătoare Durerea fizică și suferința par adesea să aparțină acestei categorii Dar există o diferență între durerea fizică, care este un proces fiziologic, și suferință, care este răspunsul nostru mental și emoțional la durere Așadar, se ridică întrebările: poate găsirea unui scop și a unui sens subiacent din spatele durerii noastre să ne modifice atitudinea față de aceasta? Și poate o schimbare de atitudine să diminueze gradul în care suferim atunci când suntem răniți fizic? În cartea sa, Pain: The Gift Nobody Wants, Dr Paul Brand explorează scopul și valoarea fizicului durere Dr Brand, un chirurg de mână de renume mondial și specialist în lepră, și-a petrecut primii ani în India, unde, ca fiu de misionari, a fost înconjurat de oameni care trăiau în condiții de greutăți și suferințe extreme Observând că durerea fizică părea să fie așteptată și tolerată mult mai mult decât în Occident, dr Brand a devenit interesat de sistemul durerii din corpul uman În cele din urmă, a început să lucreze cu pacienți cu lepră în India și a făcut o descoperire remarcabilă El a descoperit că ravagiile leprei și deformările oribile nu se datorau organismului bolii care provoacă direct putrezirea cărnii, ci mai degrabă din cauza că boala a cauzat pierderea senzației de durere la nivelul membrelor Fără protecția durerii, bolnavilor de lepră le lipsea sistemul care să-i avertizeze cu privire la deteriorarea țesuturilor Astfel, dr Brand a observat pacienți mergând sau alergând pe membre cu pielea ruptă sau chiar oasele expuse; aceasta a cauzat o deteriorare continuă Fără durere, uneori chiar își băgau mâinile în foc pentru a recupera ceva A observat o nonșalanță totală față de autodistrugere În cartea sa, dr Brand a povestit povești după povești despre efectele devastatoare ale trăirii fără senzație de durere - ale rănilor repetitive, ale cazurilor de șobolani care își roade degetele de la mâini și de la picioare în timp ce pacientul dormea liniștit După o viață întreagă de lucru cu pacienții care suferă de durere și cei care suferă de lipsă de durere, dr Brand a ajuns treptat să considere durerea nu ca pe un dușman universal așa cum este văzut în Occident, ci ca pe un sistem biologic remarcabil, elegant și sofisticat care ne avertizează de deteriorare a corpului nostru și astfel ne protejează Dar de ce trebuie să fie atât de neplăcută experiența durerii? El a concluzionat că însăși neplăcerea durerii, partea pe care o urâm, este ceea ce o face atât de eficientă în a ne proteja și a ne avertiza cu privire la pericol și răni Calitatea neplăcută a durerii obligă întregul organism uman să se ocupe de problemă Deși corpul are mișcări reflexive automate care formează un strat exterior de protecție și ne îndepărtează rapid de durere, sentimentul de neplăcut este cel care galvanizează și obligă întregul organism să asiste și să acționeze De asemenea, arde experiența în memorie și servește pentru a ne proteja în viitor În același mod în care găsirea sensului suferinței noastre ne poate ajuta să facem față problemelor vieții, dr Brand consideră că înțelegerea scopului durerii fizice ne poate diminua suferința atunci când apare durerea Având în vedere această teorie, el oferă conceptul de „asigurare de durere” El simte că ne putem pregăti pentru durere din timp, în timp ce suntem sănătoși, dobândind o perspectivă asupra motivul pentru care o avem și să ne luăm timp să reflectăm la ceea ce ar fi viața fără durere Cu toate acestea, din moment ce durerea acută poate demola obiectivitatea, trebuie să reflectăm asupra acestor lucruri înainte ca durerea să lovească Dar dacă putem începe să ne gândim la durere ca la un „discurs pe care corpul tău îl rostește despre un subiect care este de o importanță vitală pentru tine, în cel mai eficient mod de a-ți atrage atenția”, atunci atitudinea noastră față de durere va începe să se schimbe Și pe măsură ce atitudinea noastră față de durere se schimbă, suferința noastră se va diminua După cum afirmă Dr Brand, „Sunt convins că atitudinea pe care o cultivăm în avans poate determina cum ne va afecta suferința atunci când va lovi ” El crede că putem chiar să dezvoltăm recunoștință în fața durerii Poate că nu suntem recunoscători pentru experiența durerii, dar putem fi recunoscători pentru sistemul de percepție a durerii Nu există nicio îndoială că atitudinea și perspectiva noastră mentală pot afecta puternic gradul în care suferim atunci când suntem în durere fizică Să presupunem, de exemplu, că doi indivizi, un muncitor în construcții și un pianist de concert, suferă aceeași rănire la deget În timp ce cantitatea de durere fizică ar putea fi aceeași pentru ambele persoane, muncitorul în construcții ar putea suferi foarte puțin și, de fapt, să se bucure dacă vătămarea a dus la o lună de vacanță plătită de care avea nevoie, în timp ce aceeași vătămare ar putea rezulta într-o suferință intensă pentru pianistul care a văzut jocul drept sursa sa principală de bucurie în viață Ideea că atitudinea noastră mentală ne influențează capacitatea de a percepe și de a îndura durerea nu se limitează la situații teoretice precum aceasta; a fost demonstrat de multe studii și experimente științifice Cercetătorii care au analizat această problemă au început prin a urmări căile modului în care este percepută și experimentată durerea Durerea începe cu un semnal senzorial - o alarmă care se declanșează atunci când terminațiile nervoase sunt stimulate de ceva care este perceput ca fiind periculos Milioane de semnale sunt trimise prin măduva spinării la baza creierului Aceste semnale sunt apoi rezolvate și un mesaj este trimis către zonele superioare ale creierului care spun durerea Creierul sortează apoi mesajele preselectate și decide asupra unui răspuns În acest stadiu mintea poate atribui valoare și semnificație durerii și poate intensifica sau modifica percepția noastră asupra durerii; transformăm durerea în suferință în minte Pentru a reduce suferința durerii, trebuie să facem o distincție crucială între durerea durerii și durerea pe care o creăm prin gândurile noastre despre durere Frica, furia, vinovăția, singurătatea și neputința sunt toate răspunsuri mentale și emoționale care pot intensifica durerea Deci, în dezvoltarea unei abordări a Ne confruntăm cu durerea, desigur că putem lucra la nivelurile inferioare ale percepției durerii, folosind instrumentele medicinei moderne, cum ar fi medicamentele și alte proceduri, dar putem lucra și la niveluri superioare modificându-ne perspectiva și atitudinea Mulți cercetători au examinat rolul minții în percepția durerii Pavlov a antrenat chiar câini să depășească instinctul durerii asociind un șoc electric cu o recompensă alimentară Cercetătorul Ronald Melzak a dus experimentele lui Pavlov cu un pas mai departe El a crescut pui de terrier scoțian într-un mediu căptușit în care nu ar putea întâlni loviturile și zgârieturile normale ale creșterii Acești câini nu au reușit să învețe răspunsurile de bază la durere; ei nu au reușit să reacționeze, de exemplu, când labele lor erau înțepate cu un ac, spre deosebire de tovarășii lor care țipau de durere când erau înțepați Pe baza unor experimente ca acestea, el a concluzionat că o mare parte din ceea ce numim durere, inclusiv răspunsul emoțional neplăcut, a fost mai degrabă învățat decât instinctiv Alte experimente cu ființe umane, care implică hipnoza și placebo, au demonstrat, de asemenea, că, în multe cazuri, funcțiile superioare ale creierului pot anula semnalele durerii din stadiile inferioare ale căii durerii Acest lucru indică modul în care mintea poate determina adesea modul în care percepem durerea și ajută la explicarea descoperirilor interesante ale unor cercetători precum Dr Richard Sternback și Bernard Tursky de la Harvard Medical School (și ulterior reafirmate într-un studiu al Dr Maryann Bates și colab ) care a observat că au existat diferențe semnificative între diferitele grupuri etnice în ceea ce privește capacitatea lor de a percepe și de a rezista durerii Așadar, se pare că afirmația că atitudinea noastră față de durere poate influența gradul în care suferim nu se bazează doar pe speculații filozofice, ci este susținută de dovezi științifice Și dacă investigația noastră asupra semnificației și valorii durerii are ca rezultat o schimbare de atitudine față de durere, eforturile noastre nu vor fi irosite În căutarea de a descoperi un scop de bază al durerii noastre, Dr Brand face o observație suplimentară fascinantă și critică El descrie multe rapoarte despre pacienții cu lepră care susțin: „Desigur, îmi pot vedea mâinile și picioarele, dar cumva nu se simt ca făcând parte din mine Se simte ca și cum ar fi doar unelte ” Astfel, durerea nu numai că ne avertizează și ne protejează, dar ne unifică Fără senzație de durere în mâini sau picioare, acele părți par să nu mai aparțină corpului nostru În același mod în care durerea fizică unifică sentimentul nostru de a avea un corp, putem concepe experiența generală a suferinței acționând ca o forță unificatoare care ne conectează cu ceilalți Poate că acesta este sensul suprem în spatele suferinței noastre Suferința noastră este cel mai elementar element pe care îl împărtășim cu ceilalți, factorul care ne unește cu toate creaturile vii Încheiem discuția noastră despre suferința umană cu instrucțiunile lui Dalai Lama despre practica lui Tong-Len, la care s-a referit în conversația noastră anterioară După cum va explica el, scopul acestei meditații de vizualizare este de a-și întări compasiunea cuiva Dar poate fi văzută și ca un instrument puternic pentru a ajuta la transmutarea suferinței personale Când suferiți orice formă de suferință sau dificultăți, puteți folosi această practică pentru a-și spori compasiunea vizualizând ușurarea altora care trec prin suferințe similare, prin absorbția și dizolvarea suferinței lor în propria ta — un fel de suferință prin proxy Dalai Lama a prezentat această instrucțiune în fața unui public numeros într-o după -amiază deosebit de fierbinte de septembrie în Tucson Unitățile de aer condiționat ale sălii, care se luptau cu temperaturile crescânde din deșert de afară, au fost în cele din urmă depășite de căldura suplimentară generată de șaisprezece sute de cadavre Temperaturile din cameră au început să crească, creând un nivel general de disconfort care era deosebit de potrivit pentru practicarea unei meditații asupra suferinței Practica lui Tong-Len „În această după-amiază, să medităm la practica lui Tong-Len, „Dăruirea și primirea” Această practică este menită să ajute la antrenarea minții, să întărească puterea naturală și forța compasiunii Acest lucru se realizează deoarece meditația Tong-Len ajută la contracararea egoismului nostru Ne mărește puterea și puterea minții, sporindu-ne curajul de a ne deschide suferinței altora „Pentru a începe acest exercițiu, mai întâi vizualizează pe o parte a ta un grup de oameni care au nevoie disperată de ajutor, cei care se află într-o stare nefericită de suferință, cei care trăiesc în condiții de sărăcie, greutăți și durere Vizualizează acest grup de oameni dintr-o parte a ta în mod clar în mintea ta Apoi, pe de altă parte, vizualizează-te ca întruchiparea unei persoane centrate pe sine, cu o atitudine egoistă obișnuită, indiferentă față de bunăstarea și nevoile celorlalți Și apoi, între acest grup de oameni suferinzi și această reprezentare egoistă a ta, te vezi la mijloc, ca un observator neutru „În continuare, observă de ce parte ești în mod natural înclinat spre Ești mai înclinat către acel singur individ, întruchiparea egoismului? Sau sentimentele tale naturale de empatie ajung la grupul de oameni mai slabi care au nevoie? Dacă priviți obiectiv, puteți vedea că bunăstarea unui grup sau a unui număr mare de indivizi este mai importantă decât cea a unui singur individ „După aceea, concentrează-ți atenția asupra oamenilor nevoiași și disperați Îndreptați-vă toată energia pozitivă către ei Oferă-le mental succesele tale, resursele tale, colecția ta de virtuți Și după ce ai făcut asta, vizualizează-ți luând asupra ta suferința, problemele și toate negativitățile lor „De exemplu, poți să vizualizezi un copil nevinovat înfometat din Somalia și să simți cum ai reacționa în mod natural la acea vedere În acest caz, atunci când experimentați un sentiment profund de empatie față de suferința acelui individ, acesta nu se bazează pe considerații precum „El este ruda mea” sau „Ea este prietena mea” Nici măcar nu cunoști acea persoană Dar faptul că cealaltă persoană este o ființă umană, iar tu, tu însuți, ești o ființă umană, permite capacitatea ta naturală de empatie să apară și să îți permită să ajungi Așa că puteți vizualiza așa ceva și vă gândiți: „Acest copil nu are capacitatea proprie de a se putea elibera de starea sa actuală de dificultate sau dificultăți” Apoi, asumă-ți mental asupra ta toată suferința sărăciei, a foametei și a sentimentului de privare și dă-ți mental facilitățile, bogăția și succesul acestui copil Așadar, prin practicarea acestui tip de vizualizare „a dărui și a primi”, vă puteți antrena mintea „Când te angajezi în această practică, uneori este util să începi prin a-ți imagina mai întâi propria suferință viitoare și, cu o atitudine de compasiune, ia-ți propria suferință viitoare asupra ta chiar acum, cu dorința sinceră de a te elibera de orice suferință viitoare După ce obțineți ceva practică în generarea unei stări de compasiune față de voi înșivă, puteți extinde procesul pentru a include asumarea suferinței altora „Când faci vizualizarea „asumării asupra ta”, este util să vizualizezi aceste suferințe, probleme și dificultăți sub formă de substanțe otrăvitoare, arme periculoase sau animale terifiante – lucruri a căror vedere în mod normal te face să te înfioră Așadar, vizualizați suferința în aceste forme și apoi absorbiți-le direct în inima voastră „Scopul vizualizării acestor forme negative și înfricoșătoare care sunt dizolvate în inimile noastre este acela de a ne distruge atitudinile egoiste obișnuite care locuiesc acolo In orice caz, pentru acele persoane care pot avea probleme cu imaginea de sine, ura de sine, furie față de ei înșiși sau stima de sine scăzută, atunci este important să judece singuri dacă această practică este adecvată sau nu S-ar putea să nu fie „Această practică Tong-Len poate deveni destul de puternică dacă combini „a da și a primi” cu respirația; adică imaginați-vă că „primiți” atunci când inhalați și „dați” când expirați Când faceți această vizualizare eficient, vă va face să simțiți un ușor disconfort Acesta este un indiciu că își atinge ținta - atitudinea egocentrică și egocentrică pe care o avem în mod normal Acum, haideți să medităm ” La încheierea instrucțiunilor sale despre Tong-Len, Dalai Lama a făcut un punct important Niciun exercițiu anume nu va atrage sau nu va fi potrivit pentru toată lumea În călătoria noastră spirituală, este important ca fiecare dintre noi să decidă dacă o anumită practică este potrivită pentru noi Uneori, o practică nu ne va atrage inițial și înainte de a putea fi eficientă, trebuie să o înțelegem mai bine Acesta a fost cu siguranță cazul pentru mine când am urmat instrucțiunile lui Dalai Lama despre Tong-Len în acea după-amiază Am constatat că aveam unele dificultăți cu el — un anumit sentiment de rezistență — deși nu puteam pune degetul pe ea momentan Totuși, mai târziu în acea seară, m-am gândit la instrucțiunile lui Dalai Lama și mi-am dat seama că sentimentul meu de rezistență s-a dezvoltat devreme în instruirea lui, în punctul în care a concluzionat că grupul de indivizi era mai important decât singurul individ Era un concept pe care îl auzisem înainte, și anume, axioma Vulcaniană pro-pusă de domnul Spock în Star Trek: Nevoile celor mulți depășesc nevoile unuia Dar a existat un punct de lipire la acest argument Înainte de a vorbi despre Dalai Lama, poate că nu dorind să pară ca fiind doar „pentru numărul unu”, i-am spus unui prieten care a fost un student de mult timp al budismului „Un lucru mă deranjează ”, am spus „A spune că nevoile unui grup mare de oameni le depășesc pe cele ale unei singure persoane are sens în teorie, dar în viața de zi cu zi nu interacționăm cu oamenii în masă Interacționăm cu o persoană odată, cu o serie de indivizi Acum, la acel nivel unu-la-unu, de ce nevoile acelui individ ar depăși pe ale mele? De asemenea, sunt un singur individ Suntem egali ” Prietenul meu s-a gândit o clipă „Ei bine, este adevărat Dar cred că dacă ai putea încerca să consideri fiecare individ ca fiind cu adevărat egal cu tine însuți – nici mai important, dar nici mai puțin – cred asta ar fi suficient pentru început ” Nu am adus niciodată în discuție problema cu Dalai Lama Partea a IV-a DEPĂȘIREA OBSTACULELOR Capitolul SCHIMBAREA PROCESUL DE SCHIMBARE Am discutat despre posibilitatea de a atinge fericirea lucrând pentru eliminarea comportamentelor și stărilor noastre negative În general, care ar fi abordarea ta de a realiza acest lucru, de a depăși comportamentele negative și de a face schimbări pozitive în viața cuiva?” am întrebat „Primul pas implică învățarea”, a răspuns Dalai Lama, „educația Mai devreme, cred că am menționat importanța învățării ” „Vrei să spui când am vorbit despre importanța învățării despre modul în care emoțiile și comportamentele negative sunt dăunătoare căutării noastre spre fericire, iar emoțiile pozitive sunt utile?” "Da Dar atunci când discutăm despre o abordare pentru a aduce schimbări pozitive în interiorul tău, învățarea este doar primul pas Există și alți factori: convingere, determinare, acțiune și efort Deci următorul pas este dezvoltarea convingerii Învățarea și educația sunt importante deoarece ajută la dezvoltarea convingerii nevoii de a se schimba și contribuie la creșterea angajamentului Această convingere de a schimba apoi se dezvoltă în hotărâre În continuare, cineva transformă determinarea în acțiune – determinarea puternică de a schimba permite să depună un efort susținut pentru a implementa schimbările reale Acest ultim factor de efort este critic „Deci, de exemplu, dacă încercați să renunțați la fumat, mai întâi trebuie să fiți conștienți de faptul că fumatul este dăunător pentru organism Trebuie să fii educat Cred, de exemplu, că informarea și educarea publicului cu privire la efectele nocive ale fumatului au modificat comportamentul oamenilor; Cred că acum mult mai puțini oameni fumează în țările occidentale decât într-o țară comunistă precum China pentru că a disponibilității informațiilor Dar acea învățare singură nu este adesea suficientă Trebuie să creșteți această conștientizare până când va duce la o convingere fermă cu privire la efectele nocive ale fumatului Acest lucru vă întărește determinarea de a schimba În cele din urmă, trebuie să depuneți efortul de a stabili noi modele de obiceiuri Acesta este modul în care schimbarea interioară și transformarea au loc în toate lucrurile, indiferent de ceea ce încercați să realizați „Acum, indiferent de comportamentul pe care doriți să îl schimbați, indiferent de obiectivul sau acțiunea spre care vă direcționați eforturile, trebuie să începeți prin a dezvolta o voință puternică sau doriți să o faceți Trebuie să generați un mare entuziasm Și, aici, sentimentul de urgență este un factor cheie Acest sentiment de urgență este un factor puternic care vă ajută să depășiți problemele De exemplu, cunoștințele despre efectele grave ale SIDA au creat un sentiment de urgență care a pus sub control comportamentul sexual al multor oameni Cred că de multe ori, odată ce obțineți informațiile adecvate, va veni acel sentiment de seriozitate și angajament „Așadar, acest sentiment de urgență poate fi un factor vital în realizarea schimbării Ne poate oferi o energie extraordinară De exemplu, într-o mișcare politică, dacă există un sentiment de disperare, poate exista un sentiment extraordinar de urgență – atât de mult încât oamenii ar putea chiar să uite că le este foame și nu există nici un sentiment de oboseală sau epuizare în căutarea obiectivele lor „Importanța urgenței nu se aplică doar pentru depășirea problemelor la nivel personal, ci și la nivel comunitar și global Când am fost în St Louis, de exemplu, l-am întâlnit pe guvernator Acolo, au avut recent inundații grave Guvernatorul mi-a spus că atunci când a avut loc potopul, era destul de îngrijorat de faptul că, având în vedere natura individualistă a societății, oamenii ar putea să nu fie atât de cooperanți, încât să nu se angajeze în acest efort concertat și cooperant Dar când s-a produs criza, a fost uimit de răspunsul oamenilor Au fost atât de cooperanți și atât de implicați în efortul concertat de a face față problemelor inundațiilor, încât a fost foarte impresionat Deci, în opinia mea, asta arată că pentru a atinge obiective importante, avem nevoie de o apreciere a sentimentului de urgență, ca în acest caz; criza a fost atât de urgentă încât oamenii și-au unit forțele instinctiv și au răspuns crizei Din păcate”, a spus el cu tristețe, „deseori nu avem acel sentiment de urgență” Am fost surprins să-l aud subliniind importanța sentimentului de urgență dat fiind stereotipul occidental al atitudinii asiatice „Las-o să fie” generată de o credință în multe vieți; dacă nu se întâmplă acum, există întotdeauna data viitoare „Dar atunci întrebarea este, cum dezvolti acel sentiment puternic de entuziasm de schimbare sau urgență în viața de zi cu zi? Există o abordare budistă anume?” Am întrebat „Pentru un practicant budist, există diverse tehnici folosite pentru a genera entuziasm”, a răspuns Dalai Lama „Pentru a genera un sentiment de încredere și entuziasm, găsim în textul lui Buddha o discuție despre prețioșia existenței umane Vorbim despre cât de mult potențial se află în corpul nostru, cât de semnificativ poate fi, scopurile bune pentru care poate fi folosit, beneficiile și avantajele de a avea o formă umană și așa mai departe Și aceste discuții sunt acolo pentru a insufla un sentiment de încredere și curaj și pentru a induce un sentiment de angajament de a ne folosi corpul uman într-un mod pozitiv „Apoi, pentru a genera un sentiment de urgență de a se angaja în practici spirituale, practicantului i se amintește de impermanența noastră, de moarte Când vorbim despre impermanență în acest context, vorbim în termeni foarte convenționali, nu despre aspectele mai subtile ale conceptului de impermanență Cu alte cuvinte, ni se reamintește că într-o zi, s-ar putea să nu mai fim aici Genul ăsta de înțelegere Acea conștientizare a impermanenței este încurajată, astfel încât, atunci când este cuplată cu aprecierea noastră a potențialului enorm al existenței noastre umane, ne va da un sentiment de urgență că trebuie să folosim fiecare moment prețios ” „Acea contemplare a impermanenței și morții noastre pare a fi o tehnică puternică”, am remarcat eu, „pentru a ajuta la motivarea unei persoane, a dezvolta un sentiment de urgență pentru a efectua schimbări pozitive Nu ar putea fi folosit ca tehnică și pentru non-budhiști?” „Cred că s-ar putea să aibă grijă în aplicarea diferitelor tehnici la non-budhiști”, a spus el gânditor „Poate că acest lucru s-ar putea aplica mai mult practicilor budiste La urma urmei”, a râs el, „s-ar putea folosi aceeași contemplare în exact sensul opus – „Oh, nu există nicio garanție că voi fi în viață mâine, așa că aș putea la fel de bine să mă distrez mult astăzi!” ” „Aveți sugestii despre modul în care nebudisții ar putea dezvolta acel sentiment de urgență?” El a răspuns: „Ei bine, așa cum am subliniat, aici intervin informația și educația De exemplu, înainte de a întâlni anumiți experți sau specialiști, nu eram conștient de criza despre mediu Dar odată ce i-am întâlnit și mi-au explicat problemele cu care ne confruntăm, atunci am devenit conștient de gravitatea situației Acest lucru se poate aplica și altor probleme cu care ne confruntăm ” „Dar uneori, chiar dacă avem informații, s-ar putea să nu avem energia de a schimba Cum putem depăși asta?” Am întrebat Dalai Lama sa oprit să se gândească, apoi a spus: „Cred că aici ar putea fi diferite categorii Un fel poate apărea din unii factori biologici care pot contribui la apatie sau lipsa de energie Atunci când cauza apatiei sau a lipsei de energie se datorează unor factori biologici, poate fi necesar să se lucreze la stilul de viață Deci, dacă cineva încearcă să doarmă suficient, să mănânce o dietă sănătoasă, să se abțină de la alcool și așa mai departe, astfel de lucruri vă vor ajuta să vă faceți mintea mai alertă Și în unele cazuri poate fi nevoie chiar să recurgeți la medicamente sau alte remedii fizice dacă cauza se datorează bolii Dar mai există un alt fel de apatie sau lene — genul care apare doar dintr-o anumită slăbiciune a minții ” „Da, la asta mă refeream ” „Pentru a depăși acest tip de apatie și pentru a genera angajamentul și entuziasmul de a depăși comportamentele sau stările de spirit negative, încă o dată cred că cea mai eficientă metodă, și poate singura soluție, este să fii constant conștient de efectele distructive ale comportamentului negativ Poate fi nevoie să-și reamintească în mod repetat de acele efecte distructive ” Cuvintele lui Dalai Lama sunau adevărate, dar, ca psihiatru, eram foarte conștient de cât de puternic înrădăcinate puteau deveni unele comportamente și moduri de gândire negative, cât de dificil era pentru unii oameni să se schimbe Presupunând că există factori psihodinamici complexi în joc, petrecusem nenumărate ore examinând și disecând rezistența la schimbare a pacienților Întorcându-mi asta în minte, am întrebat: „Oamenii doresc adesea să facă schimbări pozitive în viața lor, să se angajeze în comportamente mai sănătoase și așa mai departe Dar uneori pare să existe doar un fel de inerție sau rezistență Cum ai explica cum se întâmplă asta?” „Este destul de ușor ”, începu el degajat UŞOR? „Este pentru că pur și simplu devenim obișnuiți sau obișnuiți să facem lucrurile în anumite moduri Și apoi devenim oarecum răsfățați, făcând doar lucrurile pe care ne place să le facem, pe care suntem obișnuiți să le facem ” „Dar cum putem depăși asta?” „Folosind obișnuința în avantajul nostru Prin familiaritatea constantă, putem stabili cu siguranță noi modele de comportament Iată un exemplu: în Dharamsala mă trezesc de obicei și încep ziua la : , deși aici, în Arizona, zilele astea mă trezesc la : ; Mai am o oră de somn”, a râs el „La început ai nevoie de puțin efort pentru a te obișnui cu asta, dar după câteva luni, devine un fel de rutină stabilită și nu trebuie să faci niciun efort deosebit Deci, chiar dacă ar fi să te culci târziu, s-ar putea să ai tendința să vrei câteva mai multe minute de somn, dar tot te trezești la : fără a fi nevoie să te gândești în mod special la asta și poți să te trezești și să-ți faci antrenamentele zilnice Acest lucru se datorează forței de obișnuire „Așadar, făcând un efort constant, cred că putem depăși orice formă de condiționare negativă și putem face schimbări pozitive în viața noastră Dar trebuie totuși să realizezi că schimbarea reală nu are loc peste noapte Acum, de exemplu, în cazul meu, cred că dacă compar starea mea normală de spirit de astăzi cu, să zicem, acum douăzeci sau treizeci de ani, există o mare diferență Dar această diferență, am ajuns la pas cu pas Am început să învăț budismul în jurul vârstei de cinci sau șase ani, dar în acel moment nu eram interesat de învățăturile budiste”, a râs el, „deși am fost numit cea mai înaltă reîncarnare Cred că abia până la vârsta de șaisprezece ani am început să am un sentiment serios despre budism Și am încercat să încep antrenamentele serioase Apoi, de-a lungul multor ani, am început să dezvolt o apreciere profundă a principiilor budiste, iar practicile, care inițial păreau atât de imposibile și aproape nenaturale, au devenit mult mai naturale și ușor de identificat Acest lucru a avut loc prin familiarizarea treptată Desigur, acest proces a durat mai mult de patruzeci de ani „Așadar, vezi tu, în adâncul sufletului, dezvoltarea mentală necesită timp Dacă cineva spune: „Oh, în mulți ani de greutăți lucrurile s-au schimbat”, pot să iau asta în serios Există o probabilitate mai mare ca schimbările să fie autentice și de lungă durată Dacă cineva spune: „Oh, într-o perioadă scurtă, să zicem doi ani, a avut loc o schimbare majoră”, cred că este nerealist ” În timp ce abordarea lui Dalai Lama față de schimbare a fost indiscutabil rezonabilă, a existat o chestiune care părea să trebuiască reconciliată: „Ei bine, ați menționat necesitatea unui nivel ridicat de entuziasm și determinare pentru a-și transforma mintea, pentru a face schimbări pozitive Totuși, în același timp, recunoaștem că schimbarea reală are loc lent și poate dura mult timp”, am observat „Când schimbarea are loc atât de încet, este ușor să te descurajezi Nu te-ai simțit vreodată descurajat de ritmul lent de progres în raport cu practica ta spirituală sau descurajarea în alte domenii ale vieții tale?” — Da, cu siguranță, spuse el „Cum te descurci cu asta?” Am întrebat „În ceea ce privește propria mea practică spirituală, dacă întâmpin unele obstacole sau probleme, mi se pare util să mă retrag și să iau o viziune pe termen lung, mai degrabă decât cea pe termen scurt În acest sens, consider că gândirea la un anumit verset îmi dă curaj și mă ajută să-mi susțin hotărârea Se spune: Atâta timp cât spațiul dăinuie Atâta timp cât ființele simțitoare rămân Să trăiesc și eu Pentru a risipi mizeriile lumii „Cu toate acestea, în ceea ce privește lupta pentru libertatea Tibetului, dacă folosesc acest tip de credință, acele versete – fiind pregătite să aștepte „eoni și eoni atâta timp cât spațiul dăinuie” și așa mai departe – atunci ) Cred că aș fi prost Aici, trebuie să se implice mai imediat sau activ Desigur, în acea situație, lupta pentru libertate, când mă gândesc la cei paisprezece sau cincisprezece ani de efort la negocieri fără rezultate, când mă gândesc la cei aproape cincisprezece ani de eșec, îmi dezvolt un anumit sentiment de nerăbdare sau frustrare Dar acest sentiment de frustrare nu mă descurajează până la punctul de a-mi pierde speranța ” Apăsând puțin mai mult problema, am întrebat: „Dar ce anume te împiedică să-ți pierzi speranța?” „Chiar și în situația cu Tibet, cred că privirea situației dintr-o perspectivă mai largă poate ajuta cu siguranță Deci, de exemplu, dacă privesc situația din interiorul Tibetului dintr-o perspectivă restrânsă, concentrându-mă doar pe asta, atunci situația pare aproape fără speranță Totuși, dacă privesc dintr-o perspectivă mai largă, dintr-o perspectivă mondială, atunci văd situația internațională în care întregi sisteme comuniste și totalitare se prăbușesc, unde chiar și în China există o mișcare de democrație, iar spiritul tibetanilor rămâne ridicat Deci, nu renunț ” Având în vedere experiența sa extinsă și pregătirea în filozofia și meditația budistă, este interesant că Dalai Lama identifică învățarea și educația ca primul pas în realizarea transformării interne, mai degrabă decât practici spirituale mai transcendentale sau mistice Deși educația este recunoscută în mod obișnuit ca fiind importantă în învățarea de noi abilități sau în asigurarea unui loc de muncă bun, rolul ei ca factor vital în atingerea fericirii este larg trecut cu vederea Cu toate acestea, studiile au arătat că chiar și educația pur academică este direct legată de o viață mai fericită Numeroase sondaje au descoperit în mod concludent că nivelurile mai înalte de educație au o corelație pozitivă cu o sănătate mai bună și o viață mai lungă și chiar protejează o persoană de depresie În încercarea de a determina motivele acestor efecte benefice ale educației, oamenii de știință au motivat că indivizii mai bine educați sunt mai conștienți de factorii de risc pentru sănătate, sunt mai capabili să pună în aplicare stiluri de viață mai sănătoase, simțiți un sentiment mai mare de împuternicire și stima de sine, aveți abilități mai mari de rezolvare a problemelor și strategii de coping mai eficiente - toți factori care pot contribui la o viață mai fericită și mai sănătoasă Deci, dacă doar educația academică este asociată cu o viață mai fericită, cu cât mai puternic poate fi tipul de învățare și educație despre care vorbește Dalai Lama - educație care se concentrează în mod special pe înțelegerea și implementarea întregului spectru de factori care duc la o fericire durabilă ? Următorul pas în calea lui Dalai Lama către schimbare implică generarea „determinării și entuziasmului” Acest pas este, de asemenea, acceptat pe scară largă de știința occidentală contemporană ca un factor important în atingerea obiectivelor cuiva Într-un studiu, de exemplu, psihologul educațional Benjamin Bloom a examinat viețile unora dintre cei mai realizați artiști, sportivi și oameni de știință din America El a descoperit că unitatea și determinarea, nu un mare talent natural, le-au dus la succesul în domeniile lor respective Ca în orice alt domeniu, s-ar putea presupune că acest principiu s-ar aplica în mod egal și în arta de a obține fericirea Oamenii de știință comportamental au cercetat pe larg mecanismele care inițiază, susțin și direcționează activitățile noastre, referindu-se la acest domeniu drept studiul „motivației umane” Psihologii au identificat trei tipuri principale de motive Primul tip, motivele primare, sunt impulsuri bazate pe nevoi biologice care trebuie satisfăcute pentru supraviețuire Aceasta ar include, de exemplu, nevoile de hrană, apă și aer O altă categorie de motive implică nevoia unei ființe umane de stimulare și informare Anchetatorii presupun că aceasta este o nevoie înnăscută, necesară pentru maturizarea, dezvoltarea și funcționarea adecvată a sistemului nervos Ultima categorie, numită motive secundare, sunt motive bazate pe nevoi și pulsiuni învățate Multe motive secundare sunt legate de dobândirea nevoilor de succes, putere, statut sau realizare La acest nivel de motivație, comportamentul și impulsurile cuiva pot fi influențate de forțele sociale și modelate de învățare În acest stadiu, teoriile psihologiei moderne se întâlnesc cu concepția lui Dalai Lama de a dezvolta „determinarea și entuziasmul” În sistemul lui Dalai Lama, totuși, forța și determinarea generate nu sunt folosite doar în căutarea succesului lumesc, ci se dezvoltă pe măsură ce cineva obține o înțelegere mai clară a factorilor care duc la adevărata fericire și sunt folosite în urmărirea unor scopuri mai înalte, cum ar fi ca bunătate, compasiune și dezvoltare spirituală „Efortul” este factorul final în aducerea schimbării Dalai Lama identifică efortul ca un factor necesar în stabilirea unei noi condiționări Ideea că ne putem schimba comportamentele și gândurile negative printr-o nouă condiționare nu este împărtășită doar de psihologii occidentali, dar este de fapt piatra de temelie a terapiei comportamentale contemporane Acest tip de terapie se bazează pe teoria de bază conform căreia oamenii au învățat în mare măsură să fie așa cum sunt și, oferind strategii pentru a crea noi condiționări, terapia comportamentală s-a dovedit a fi eficientă pentru o gamă largă de probleme În timp ce știința a dezvăluit recent că predispoziția genetică a cuiva joacă în mod clar un rol în modul caracteristic al unui individ de a răspunde la lume, majoritatea oamenilor de științe sociale și psihologilor consideră că o mare parte a modului în care ne comportăm, gândim și simțim este determinată de învățare și condiționare , care vine ca urmare a creșterii noastre și a forțelor sociale și culturale din jurul nostru Și din moment ce se crede că comportamentele sunt în mare măsură stabilite prin condiționare și întărite și amplificate prin „obișnuire”, acest lucru deschide posibilitatea, așa cum susține Dalai Lama, de a stinge condiționările dăunătoare sau negative și de a le înlocui cu condiționări utile, care îmbunătățesc viața A depune un efort susținut de a schimba comportamentul extern nu este doar util în depășirea obiceiurilor proaste, dar poate și schimba atitudinile și sentimentele noastre de bază Experimentele au arătat că nu numai atitudinile și trăsăturile noastre psihologice ne determină comportamentul, o idee care este acceptată în mod obișnuit, dar și comportamentul nostru ne poate schimba atitudinile Anchetatorii au descoperit că chiar și o încruntare sau un zâmbet indus artificial tinde să inducă emoțiile corespunzătoare de furie sau fericire; acest lucru sugerează că doar „a trece prin mișcări” și angajarea în mod repetat într-un comportament pozitiv poate aduce în cele din urmă o schimbare internă autentică Acest lucru ar putea avea implicații importante în abordarea lui Dalai Lama de a construi o viață mai fericită Dacă începem cu simplul act de a-i ajuta pe ceilalți în mod regulat, de exemplu, chiar dacă nu ne simțim deosebit de amabili sau grijulii, putem descoperi că are loc o transformare interioară, pe măsură ce dezvoltăm treptat sentimente autentice de compasiune AȘTEPTĂRI REALISTE Aducerea unei transformări și schimbări interioare autentice, Dalai Lama subliniază importanța de a face un efort susținut Este un proces gradual Acest lucru este în contrast puternic cu proliferarea tehnicilor și terapiilor de autoajutorare „remediere rapidă” care au devenit atât de populare în cultura occidentală în ultimele decenii – tehnici variind de la „afirmații pozitive” la „descoperirea copilului tău interior” Abordarea lui Dalai Lama indică o creștere lentă și maturitate El crede în puterea extraordinară, poate chiar nelimitată, a minții – dar o minte care a fost antrenată sistematic, concentrată, o minte temperată de ani de experiență și raționament sănătos Este nevoie de mult timp pentru a dezvolta comportamentul și obiceiurile minții care contribuie la problemele noastre Este nevoie de un timp la fel de lung pentru a stabili noile obiceiuri care aduc fericirea Nu se poate ocoli aceste ingrediente esențiale: determinare, efort și timp Acestea sunt adevăratele secrete ale fericirii Când porniți pe calea schimbării, este important să vă stabiliți așteptări rezonabile Dacă așteptările noastre sunt prea mari, ne pregătim pentru dezamăgire Dacă sunt prea scăzute, ne stinge dorința de a ne contesta limitările și de a ne atinge adevăratul potențial În urma conversației noastre despre procesul de schimbare, Dalai Lama a explicat: „Nu ar trebui să pierzi niciodată din vedere importanța unei atitudini realiste – de a fi foarte sensibil și respectuos față de realitatea concretă a situației tale pe măsură ce mergi pe calea către tine scopul suprem Recunoaște dificultățile inerente în calea ta și faptul că poate dura timp și un efort consistent Este important să faci o distincție clară în mintea ta între idealurile tale și standardele după care îți judeci progresul Ca budist, de exemplu, îți stabilești idealurile foarte sus: Iluminarea deplină este așteptarea ta supremă A menține Iluminarea deplină drept idealul tău de realizare nu este o extremă Dar a te aștepta să o atingi rapid, aici și acum, devine o extremă Folosind asta ca standard în loc de idealul tău, te descurajează și îți pierzi complet speranța atunci când nu atingi rapid Iluminarea Deci aveți nevoie de o abordare realistă Pe de altă parte, dacă spui: „Mă voi concentra doar pe aici și acum; acesta este lucrul practic și nu-mi pasă de viitor sau de atingerea finală a buddhismului,” apoi din nou, aceasta este o altă extremă Așa că trebuie să găsim o abordare care să fie undeva la mijloc Trebuie să găsim un echilibru „Confruntarea cu așteptările este cu adevărat o problemă dificilă Dacă aveți așteptări excesive fără o bază adecvată, atunci asta duce de obicei la probleme Pe de altă parte, fără așteptare și speranță, fără aspirație, nu poate exista progres O oarecare speranță este esențială Deci găsirea echilibrul corect nu este ușor Trebuie să judeci fiecare situație la fața locului ” Încă mai aveam îndoieli sâcâitoare; deși putem modifica cu siguranță unele dintre comportamentele și atitudinile noastre negative, având suficient timp și efort, în ce măsură este cu adevărat posibilă eradicarea emoțiilor negative? Adresându-mă lui Dalai Lama, am început: „Am vorbit despre faptul că fericirea supremă depinde de eliminarea comportamentelor noastre negative și a stărilor mentale – lucruri precum furia, ura, lăcomia și așa mai departe ” Dalai Lama a dat din cap „Dar aceste tipuri de emoții par să fie o parte naturală a machiajului nostru psihologic Toate ființele umane par să experimenteze aceste emoții mai întunecate într-o măsură sau alta Și dacă acesta este cazul, este rezonabil să urâm, să negem și să combatem o parte din noi înșine? Adică, pare nepractic, și chiar nenatural, să încercăm să eradicăm complet ceva care este o parte integrantă a machiajului nostru natural ” Dând din cap, Dalai Lama a răspuns: „Da, unii oameni sugerează că furia, ura și alte emoții negative sunt o parte naturală a minții noastre Ei simt că, deoarece acestea sunt o parte naturală a machiajului nostru, nu există nicio modalitate de a schimba cu adevărat aceste stări mentale Dar asta este greșit Acum, de exemplu, toți ne naștem într-o stare de ignoranță În acest sens, ignoranța este și ea destul de firească Oricum, când suntem tineri, suntem destul de ignoranți Dar, pe măsură ce creștem, zi de zi, prin educație și învățare, putem dobândi cunoștințe și risipi ignoranța Cu toate acestea, dacă ne lăsăm într-o stare de ignoranță fără a ne dezvolta în mod conștient învățarea, nu vom putea risipi ignoranța Așadar, dacă ne lăsăm într-o „stare naturală” fără a face un efort pentru a o risipi, atunci factorii sau forțele opuse ale educației și învățării nu vin de la sine Și, în același mod, printr-o pregătire adecvată, ne putem reduce treptat emoțiile negative și crește stările mentale pozitive, cum ar fi dragostea, compasiunea și iertarea ” „Dar dacă aceste lucruri fac parte din psihicul nostru, în cele din urmă cum putem reuși să luptăm împotriva a ceva care face parte din noi înșine?” „În luarea în considerare a modului de a lupta împotriva emoțiilor negative, este util să știm cum funcționează mintea umană”, a răspuns Dalai Lama „Acum, mintea umană este, desigur, foarte complexă Dar este și foarte priceput Poate găsi mai multe moduri în care poate face față unei varietăți de situații și condiții În primul rând, mintea are capacitatea de a adopta perspective diferite prin care poate aborda diverse probleme „În cadrul practicii budiste, această capacitate de a adopta perspective diferite este utilizată într-o serie de meditații în care izolezi mental diferite aspecte ale ta, apoi te angajezi într-un dialog între ele De exemplu, există o practică de meditație concepută pentru a spori altruismul, prin care te angajezi într-un dialog între propria ta „atitudine centrată pe sine”, un sine care este întruchiparea egocentrării și tu însuți ca practicant spiritual Există un fel de relație dialogică Așadar, în mod similar și aici, deși trăsături negative precum ura și furia fac parte din mintea ta, te poți angaja într-un efort în care îți iei furia și ura ca obiect și lupți cu ea „În plus, din propria experiență zilnică, te găsești adesea în situații în care te învinovăți sau te critici Tu spui: „Oh, într-o zi, m-am dezamăgit” Atunci te critici pe tine Sau, te învinuiești pentru că ai făcut ceva greșit sau pentru că nu ai făcut ceva și te simți supărat față de tine Deci și aici, te angajezi într-un fel de dialog cu tine însuți În realitate, nu există două sine distincte; este doar un continuum al aceluiași individ Dar totuși, are sens să te critici, să te simți supărat față de tine Acesta este ceva pe care toți îl știți din propria experiență „Deci, deși, în realitate, există un singur continuum individual, puteți adopta două perspective diferite Ce se întâmplă când te critici? „Eul” care critică este realizat dintr-o perspectivă a ta ca totalitate, a întregii tale ființe, iar „sinele” care este criticat este un eu din perspectiva unei anumite experiențe sau a unui anumit eveniment Așa că puteți vedea posibilitatea de a avea această „relație de la sine la sine” „Pentru a extinde acest punct, poate fi destul de util să reflectăm asupra diferitelor aspecte ale propriei identități personale Să luăm exemplul unui călugăr budist tibetan Acel individ poate avea un sentiment de identitate personalizată din perspectiva lui călugăr, „eu însumi ca călugăr” Și atunci el poate avea, de asemenea, un nivel de identitate personală care nu se bazează atât pe considerația sa de călugărie, cât mai degrabă pe originea sa etnică, ca tibetanul, așa că poate spune: „Eu ca tibetan” Și apoi la un alt nivel, acea persoană poate avea o altă identitate în care călugăria și originea etnică ar putea să nu joace niciun rol important El poate gândi: „Eu ca ființă umană” Astfel, puteți vedea perspective diferite în interiorul identității individuale a fiecărei persoane „Ceea ce indică acest lucru este că atunci când ne raportăm conceptual la ceva, suntem capabili să privim un fenomen din mai multe unghiuri diferite Și capacitatea de a vedea lucrurile diferit unghiurile este destul de selectivă; ne putem concentra pe un anumit unghi, pe un anumit aspect al fenomenului respectiv și să adoptăm o anumită perspectivă Această capacitate devine foarte importantă atunci când căutăm să identificăm și să eliminăm anumite aspecte negative ale noastre sau să îmbunătățim trăsăturile pozitive Datorită acestei capacități de a adopta o perspectivă diferită, putem izola părți din noi înșine pe care căutăm să le eliminăm și să ne luptăm cu ele „Acum, examinând în continuare acest subiect, apare o întrebare foarte importantă: deși ne putem angaja în luptă cu furie, ura și alte stări negative ale minții, ce garanție sau asigurare avem că este posibil să câștigăm victoria asupra lor ? „Când vorbesc despre aceste stări negative ale minții, ar trebui să subliniez că mă refer la ceea ce se numește Nyon Mong în tibetană sau Klesha în sanscrită Acest termen înseamnă literal „ceea ce afectează din interior” Acesta este un termen lung, așa că este adesea tradus ca „deliruri” Însăși etimologia cuvântului tibetan Nyon Mong îți dă sentimentul că este un eveniment emoțional și cognitiv care îți afectează în mod spontan mintea, îți distruge liniștea sufletească sau provoacă o tulburare în psihicul tău atunci când apare Dacă acordăm suficientă atenție, este ușor să recunoaștem natura afligătoare a acestor „amăgiri” pur și simplu pentru că au această tendință de a ne distruge calmul și prezența sufletească Dar este mult mai dificil să aflăm dacă le putem depăși Aceasta este o întrebare care se referă direct la întreaga idee dacă este posibil să atingem realizarea deplină a potențialului nostru spiritual Și aceasta este o întrebare foarte serioasă și dificilă „Așadar, ce temei avem pentru a accepta că aceste emoții aflictive și evenimente cognitive, sau „iluzii”, pot fi în cele din urmă înlăturate și eliminate din mintea noastră? În gândirea budistă, avem trei premise sau temeiuri principale pe care credem că acest lucru se poate întâmpla „Prima premisă este că toate stările mintale „înșelate”, toate emoțiile și gândurile aflictive, sunt esențial distorsionate, în sensul că sunt înrădăcinate în perceperea greșită a realității reale a situației Oricât de puternice, în adâncul lor, aceste emoții negative nu au o bază validă Ele se bazează pe ignoranță Pe de altă parte, toate emoțiile sau stările de spirit pozitive, cum ar fi dragostea, compasiunea, înțelegerea și așa mai departe au o bază solidă Când mintea experimentează aceste stări pozitive, nu există nicio distorsiune În plus, acești factori pozitivi se bazează pe realitate Ele pot fi verificate prin propria noastră experiență Există un fel de înrădăcinare și înrădăcinare în rațiune și înțelegere; nu este cazul cu emoții aflictive precum furia și ura În plus, toate aceste stări de spirit pozitive au calitatea că le poți spori capacitatea și le poți crește potențialul într-un grad nelimitat, dacă le exersezi în mod regulat prin antrenament și familiaritate constantă ” i-am întrerupt: „Poți să explici mai mult ce vrei să spui prin stările de spirit pozitive care au o „bază validă” și stările mentale negative care nu au „o bază validă”?” El a clarificat: „Ei bine, de exemplu, compasiunea este considerată o emoție pozitivă În generarea compasiunii, începi prin a recunoaște că nu vrei suferință și că ai dreptul să ai fericire Acest lucru poate fi verificat sau validat prin propria experiență Recunoști apoi că alți oameni, la fel ca tine, nici nu vor să sufere și au dreptul să aibă fericire Aceasta devine baza începutului tău de a genera compasiune „În esență, există două tipuri de emoții sau stări de spirit: pozitive și negative O modalitate de a clasifica aceste emoții este prin a înțelege că emoțiile pozitive sunt cele care pot fi justificate, iar emoțiile negative sunt cele care nu pot fi justificate De exemplu, mai devreme am discutat despre subiectul dorinței, cum pot exista dorințe pozitive și dorințe negative Dorința ca nevoile de bază să fie îndeplinite este un tip pozitiv de dorință Este justificabil Se bazează pe faptul că toți existăm și avem dreptul de a supraviețui Și pentru a supraviețui, există anumite lucruri de care avem nevoie, anumite nevoi care trebuie îndeplinite Deci genul acesta de dorință are un fundament valid Și, așa cum am discutat, există și alte tipuri de dorință care sunt negative, cum ar fi dorința excesivă și lăcomia Asemenea dorințe nu se bazează pe motive valide și adesea creează necazuri și complică viața cuiva Asemenea dorințe se bazează pur și simplu pe un sentiment de nemulțumire, de a dori mai mult, chiar dacă lucrurile pe care ni le dorim nu sunt cu adevărat necesare Asemenea dorințe nu au motive temeinice în spatele lor Deci, în acest fel putem spune că emoțiile pozitive au un fundament ferm și valid, iar emoțiilor negative le lipsește acest fundament valid ” Dalai Lama și-a continuat examinarea minții umane, disecând funcționarea minții cu același control pe care l-ar putea folosi un botanist pentru a clasifica speciile de flori rare „Acum, asta ne aduce la a doua premisă pe care ne bazăm afirmația că emoțiile noastre negative pot fi înlăturate și eliminate Această premisă se bazează pe faptul că stările noastre mentale pozitive pot acționa ca antidoturi împotriva tendințelor noastre negative și a stărilor noastre mentale delirante Deci, a doua premisă este că, pe măsură ce sporiți capacitatea acestor factori antidoturi, cu cât forța lor este mai mare, cu atât veți putea reduce forța suferințelor mentale și emoționale, cu atât mai mult veți putea reduce influențele și efectele acestor lucruri „Când vorbim despre eliminarea stărilor mentale negative, există un punct de care ar trebui să ținem cont În practica budistă, cultivarea anumitor calități mentale pozitive specifice, cum ar fi răbdarea, toleranța, bunătatea și așa mai departe poate acționa ca antidoturi specifice pentru stările mentale negative, cum ar fi furia, ura și atașamentul Aplicarea de antidoturi precum dragostea și compasiunea poate reduce semnificativ gradul sau influența suferințelor mentale și emoționale, dar, deoarece acestea urmăresc să elimine doar anumite emoții afective specifice sau individuale, într-un anumit sens ele pot fi văzute doar ca măsuri parțiale Aceste emoții dureroase, cum ar fi atașamentul și ura, sunt în cele din urmă înrădăcinate în ignoranță – concepția greșită a adevăratei naturi a realității Prin urmare, se pare că există un consens între toate tradițiile budiste că, pentru a depăși pe deplin toate aceste tendințe negative, trebuie să aplicați antidotul ignoranței – „factorul înțelepciune” „Acest lucru este indispensabil „Factorul înțelepciunii” implică generarea unei perspective asupra adevăratei naturi a realității „Așadar, în tradiția budistă, nu avem doar antidoturi specifice pentru anumite stări ale minții, de exemplu, răbdarea și toleranța acționează ca antidoturi specifice împotriva furiei și urii, dar avem și un antidot general - o perspectivă asupra naturii ultimă a realității — care acționează ca un antidot pentru toate stările negative ale minții Este asemănător cu a scăpa de o plantă otrăvitoare: poți elimina efectele nocive prin tăierea ramurilor și frunzelor specifice, sau poți elimina întreaga plantă mergând la rădăcină și smulgând-o ” Încheind discuția sa despre posibilitatea eliminării stărilor noastre mentale negative, Dalai Lama a explicat: „A treia premisă este că natura esențială a minții este pură Se bazează pe credința că conștiința subtilă de bază de bază nu este contaminată de emoțiile negative Natura sa este pură, o stare care este denumită „mintea luminii clare” Această natură de bază a minții este numită și Natura Buddha Deci, deoarece emoțiile negative nu sunt o parte intrinsecă a acestei Naturi Buddha, există posibilitatea de a le elimina și de a purifica mintea „Deci, pe aceste trei premise, budismul acceptă că suferințele mentale și emoționale pot fi eliminate în cele din urmă prin cultivarea deliberată a forțelor antidotice precum dragostea, compasiunea, toleranța și iertarea și prin diferite practici, cum ar fi meditația ” Ideea că natura subiacentă a minții este pură și că avem capacitatea de a elimina complet tiparele noastre negative de gândire a fost un subiect despre care îl auzisem pe Dalai Lama vorbind înainte Comparase mintea cu un pahar cu apă noroioasă; stările mentale afective erau ca „impuritățile” sau noroiul, care puteau fi îndepărtate pentru a dezvălui natura „pură” subiacentă a apei Mi s-a părut puțin abstract, așa că trecând la preocupări mai practice, l-am întrerupt „Să spunem că cineva acceptă posibilitatea de a-și elimina emoțiile negative și chiar începe să facă pași în această direcție Totuși, din discuțiile noastre, simt că ar fi nevoie de un efort enorm pentru a eradica această latură întunecată – studiu extraordinar, contemplare, aplicarea constantă a factorilor antidoturi, practici intensive de meditație și așa mai departe Acest lucru ar putea fi potrivit pentru un călugăr sau pentru cineva care poate dedica mult timp și atenție acestor practici Dar ce zici de o persoană obișnuită, cu o familie și așa mai departe, care poate să nu aibă timpul sau ocazia să practice aceste tehnici intensive? Pentru ei, nu ar fi mai potrivit să încerce pur și simplu să-și stăpânească emoțiile chinuitoare, să învețe să trăiască cu ele și să le gestioneze corect, decât să încerce să le eradice complet? Este ca și pacienții cu diabet S-ar putea să nu aibă mijloacele unei remedii complete, dar urmărindu-și dieta, luând insulină și așa mai departe, pot controla boala și pot preveni simptomele și consecința negativă a bolii ” „Da, așa este!” răspunse el entuziasmat "Sunt de acord cu tine Oricare ar fi pașii, oricât de mici, pe care îi puteți face pentru a învăța pentru a reduce influența emoțiilor negative, pot fi de mare ajutor Cu siguranță vă poate ajuta pe cineva să trăiască o viață mai fericită și mai satisfăcătoare Cu toate acestea, este, de asemenea, posibil ca un laic să atingă niveluri înalte de realizare spirituală – cineva care are un loc de muncă, o familie, o relație sexuală cu soțul său și așa mai departe Și nu numai atât, dar au existat oameni care nu au început să practice serioase decât mai târziu în viață, când erau în patruzeci, cincizeci sau chiar optzeci și totuși au fost capabili să devină mari maeștri foarte realizați ” „Ați întâlnit personal multe persoane care credeți că ar fi atins aceste stări înalte?” am întrebat „Cred că este foarte, foarte greu de judecat Cred că adevărații practicanți sinceri nu arată niciodată aceste lucruri ” El a râs Mulți din Occident apelează la credințele religioase ca sursă de fericire, totuși abordarea lui Dalai Lama este fundamental diferită de multe religii occidentale prin faptul că se bazează mai mult pe raționament și antrenarea minții decât pe credință În unele privințe, abordarea lui Dalai Lama seamănă cu o știință a minții, un sistem pe care s-ar putea aplica aproape în același mod în care oamenii folosesc psihoterapia Dar ceea ce sugerează Dalai Lama merge mai departe În timp ce suntem obișnuiți cu ideea de a folosi tehnici psihoterapeutice, cum ar fi terapia comportamentală, pentru a ataca anumite obiceiuri proaste – fumatul, băutul, crizele de temperament – nu suntem obișnuiți să cultivăm atribute pozitive – dragostea, compasiunea, răbdarea, generozitatea – ca arme împotriva tuturor emoții negative și stări mentale Metoda lui Dalai Lama pentru atingerea fericirii se bazează pe ideea revoluționară că stările mentale negative nu sunt o parte intrinsecă a minții noastre; sunt obstacole trecătoare care împiedică exprimarea stării noastre naturale subiacente de bucurie și fericire Majoritatea școlilor tradiționale de psihoterapie occidentală tind să se concentreze pe adaptarea la nevroza cuiva, mai degrabă decât pe o revizuire completă a întregii perspective Ei explorează istoria personală a individului, relațiile, experiențele de zi cu zi (inclusiv vise și fantezii) și chiar relația cu terapeutul în încercarea de a rezolva conflictele interne ale pacientului, motivele inconștiente și dinamica psihologică care ar putea contribui la problemele și nefericirea lui Scopul este de a obține strategii de coping mai sănătoase, de ajustare și de ameliorare a simptomelor, mai degrabă decât de a antrena direct mintea pentru a fi fericită Cea mai distinctivă trăsătură a metodei lui Dalai Lama de antrenare a minții implică ideea că stările mentale pozitive pot acționa ca antidoturi directe împotriva stărilor mentale negative Căutând paralele cu această abordare în știința comportamentală modernă, terapia cognitivă se apropie poate cel mai mult Această formă de psihoterapie a devenit din ce în ce mai populară în ultimele decenii și s-a dovedit a fi foarte eficientă în tratarea unei game largi de boli comune probleme, în special tulburări de dispoziție, cum ar fi depresia și anxietatea Terapia cognitivă modernă, dezvoltată de psihoterapeuți precum Dr Albert Ellis și Dr Aaron Beck, se bazează pe ideea că emoțiile noastre supărătoare și comportamentele dezadaptative sunt cauzate de distorsiuni în gândire și convingeri iraționale Terapia se concentrează pe a ajuta pacientul să identifice, să examineze și să corecteze sistematic aceste distorsiuni în gândire Gândurile corective, într-un fel, devin un antidot pentru modelele de gândire distorsionate care sunt sursa suferinței pacientului De exemplu, o persoană este respinsă de o altă persoană și răspunde cu sentimente excesive de rănire Terapeutul cognitiv ajută mai întâi persoana să identifice credința irațională subiacentă: de exemplu, „trebuie să fiu iubit și aprobat de aproape fiecare persoană semnificativă din viața mea în orice moment, sau dacă nu este oribil și nu sunt vrednic” Terapeutul îi prezintă apoi persoanei dovezi care contestă această credință nerealistă Deși această abordare poate părea superficială, multe studii au arătat că terapia cognitivă funcționează În depresie, de exemplu, terapeuții cognitivi susțin că gândurile negative de auto-înfrângere sunt cele care stau la baza depresiei În același mod în care budiștii văd toate emoțiile aflictive ca fiind distorsionate, terapeuții cognitivi consideră aceste gânduri negative generatoare de depresie ca fiind „esențial distorsionate” În depresie, gândirea poate deveni distorsionată prin vizualizarea evenimentelor în termeni „totul sau nimic” sau prin generalizarea excesivă (de exemplu, dacă pierzi un loc de muncă sau pierzi o clasă, te gândești automat „Sunt un eșec total!”) sau prin perceperea selectivă doar anumite evenimente (de exemplu, trei lucruri bune și două lucruri rele se pot întâmpla într-o singură zi, dar persoana deprimată ignoră cele bune și se concentrează doar pe cele rele) Deci, în tratarea depresiei, cu ajutorul terapeutului pacientul este încurajat să monitorizeze apariția automată a gândurilor negative (de exemplu, „Sunt complet lipsit de valoare”) și să corecteze în mod activ aceste gânduri distorsionate prin colectarea de informații și dovezi care contrazic sau infirmă aceasta (de exemplu, „Am muncit din greu pentru a crește doi copii”, „Am talent la cântat”, „Am fost un prieten bun”, „Am avut o slujbă dificilă” etc ) Anchetatorii au dovedit că prin înlocuirea acestor moduri de gândire distorsionate cu informații corecte, se poate aduce o schimbare în sentimentele cuiva și se poate îmbunătăți starea de spirit Însuși faptul că ne putem schimba emoțiile și contracarăm gândurile negative prin aplicarea unor moduri alternative de gândire sprijină poziția lui Dalai Lama conform căreia ne putem depăși negativul stări mentale prin aplicarea „antidoturilor” sau a stărilor mentale pozitive corespunzătoare Și când acest fapt este combinat cu dovezi științifice recente că putem schimba structura și funcția creierului cultivând noi gânduri, atunci ideea că putem obține fericirea prin antrenamentul minții pare o posibilitate foarte reală Capitolul CONfruntarea cu mânia și ura Dacă cineva dă peste o persoană care a fost împușcată de o săgeată, o face să nu-ți petreci timp întrebându-te de unde a venit săgeata sau casta individului care a împușcat-o sau analizând ce tip de lemn arborele este făcut din, sau modul în care a fost modelat vârful săgeții Mai degrabă, ar trebui să se concentreze pe tragerea imediată a săgeții — Shakyamuni, Buddha Ne întoarcem acum la unele dintre „săgeți”, stările negative ale minții care ne distrug fericirea și antidoturile corespunzătoare Toate stările mentale negative acționează ca obstacole în calea fericirii noastre, dar începem cu furia, care pare a fi unul dintre cele mai mari blocaje Este descris de filozoful stoic Seneca ca fiind „cea mai hidosă și mai frenetică dintre toate emoțiile” Efectele distructive ale furiei și urii au fost bine documentate de studii științifice recente Desigur, nu este nevoie de dovezi științifice pentru a realiza cum aceste emoții ne pot tulbura judecata, pot provoca sentimente de disconfort extrem sau pot face ravagii în relațiile noastre personale Experiența noastră personală ne poate spune asta Dar, în ultimii ani, s-au făcut progrese mari în documentarea efectelor fizice nocive ale furiei și ostilității Zeci de studii au arătat că aceste emoții sunt o cauză semnificativă a bolii și a morții premature Anchetatori precum Dr Redford Williams de la Universitatea Duke și Dr Robert Sapolsky de la Universitatea Stanford au efectuat studii care demonstrează că furia, furia și ostilitatea sunt deosebit de dăunătoare sistemului cardiovascular S-au acumulat atât de multe dovezi cu privire la efectele dăunătoare ale ostilității, de fapt, încât este acum considerat un factor de risc major în bolile de inimă, cel puțin egal cu, sau poate mai mare decât, factorii de risc recunoscuți în mod tradițional, cum ar fi colesterolul ridicat sau sângele crescut presiune Deci, odată ce acceptăm efectele nocive ale furiei și urii, următoarea întrebare devine: cum o depășim? În prima mea zi ca consultant psihiatru într-o unitate de tratament, un membru al personalului mi-a condus noul meu birou când am auzit țipete care se închegau sângele reverberând pe hol „Sunt supărat ” „Mai tare” !” "SUNT FURIOS!" "MAI TARE! ARATĂ-MI IA SĂ VĂD!" "SUNT FURIOS!! SUNT FURIOS!! VĂ URĂSC!!! VĂ URĂSC!!" A fost cu adevărat înfricoșător I-am remarcat membrului personalului că suna ca și cum ar fi o criză care necesită o atenție urgentă „Nu-ți face griji”, a râs ea „Ei au doar o sesiune de terapie de grup pe hol, ajutând pacienta să intre în contact cu furia ei ” Mai târziu în acea zi, m-am întâlnit cu pacientul în privat Ea părea epuizată „Mă simt atât de relaxată”, a spus ea, „acea sesiune de terapie a funcționat cu adevărat Simt că mi-am scăpat toată furia ” În următoarea noastră ședință de a doua zi, totuși, pacientul a raportat: „Ei bine, cred că nu mi-am scos toată furia până la urmă Imediat după ce am plecat de aici ieri, în timp ce ieșeam din parcare, aproape că m-a tăiat un ticălos și am fost furios! Și am tot blestemat acel smucitură pe sub răsuflarea mea tot drumul spre casă Cred că mai am nevoie de câteva dintre acele sesiuni de furie pentru a scoate restul ” Începând să cucerească furia și ura, Dalai Lama începe prin a investiga natura acestor emoții distructive „În general,” a explicat el, „există multe feluri diferite de emoții aflictive sau negative, cum ar fi îngâmfarea, aroganța, gelozia, dorința, pofta, mintea închisă și așa mai departe Dar dintre toate acestea, ura și furia sunt considerate a fi cele mai mari rele, deoarece sunt cele mai mari obstacole în calea dezvoltării compasiunii și altruismului și distrug virtutea și calmul minții „Când ne gândim la furie, pot exista două tipuri Un tip de furie poate fi pozitiv Acest lucru s-ar datora în principal motivației cuiva Poate exista o anumită furie care este motivată de compasiune sau simțul responsabilității Acolo unde furia este motivată de compasiune, ea poate fi folosită ca un imbold sau un catalizator pentru o acțiune pozitivă În aceste circumstanțe, o emoție umană precum furia poate acționa ca o forță pentru a provoca o acțiune rapidă Ea creează un fel de energie care îi permite unui individ să acționeze rapid și hotărât Poate fi un puternic factor de motivare Deci, uneori, acest tip de furie poate fi pozitiv Prea des, însă, chiar dacă acest tip de furie poate acționa ca un fel de protector și poate aduce o energie în plus, acea energie este și oarbă, așa că nu este sigur dacă va deveni constructivă sau distructivă în cele din urmă „Așadar, chiar dacă în circumstanțe rare, unele tipuri de furie pot fi pozitive, în general, furia duce la sentimente rele și la ură Și, în ceea ce privește ura, nu este niciodată pozitivă Nu are niciun beneficiu Este întotdeauna total negativ „Nu putem învinge furia și ura pur și simplu suprimându-le Trebuie să cultivăm activ antidoturile urii: răbdarea și toleranța Urmând modelul despre care vorbeam mai devreme, pentru ca tu să poți cultiva cu succes răbdarea și toleranța trebuie să generezi entuziasm, o dorință puternică de a-l căuta Cu cât este mai puternic entuziasmul tău, cu atât este mai mare capacitatea de a face față greutăților pe care le întâlnești în acest proces Când ești angajat în practica răbdării și toleranței, în realitate, ceea ce se întâmplă este că ești angajat într-o luptă cu ură și furie Deoarece este o situație de luptă, cauți victoria, dar trebuie să fii pregătit și pentru posibilitatea de a pierde acea bătălie Deci, în timp ce sunteți angajat în luptă, nu ar trebui să pierdeți din vedere faptul că, în acest proces, vă veți confrunta cu multe probleme Ar trebui să aveți capacitatea de a rezista acestor greutăți Cineva care câștigă victoria asupra urii și furiei printr-un proces atât de anevoios este un adevărat erou „Cu acest lucru în minte generăm acest entuziasm puternic Entuziasmul rezultă din învăţarea şi reflectarea asupra efectelor benefice ale toleranţei şi răbdării, precum şi asupra efectelor distructive şi negative ale furiei şi urii Și chiar acel act, acea realizare în sine, va crea o afinitate față de sentimentele de toleranță și răbdare și te va face să te simți mai precaut și mai precaut față de gândurile furioase și urâte De obicei, nu ne deranjam prea mult cu mânia sau ura, așa că pur și simplu vine Dar odată ce dezvoltăm o atitudine precaută față de aceste emoții, acea atitudine reticentă în sine poate acționa ca o măsură preventivă împotriva furiei sau a urii „Efectele distructive ale urii sunt foarte vizibile, foarte evidente și imediate De exemplu, când un gând de ură foarte puternic sau puternic apare în tine, chiar în acel moment, te copleșește total și îți distruge liniștea sufletească; prezența ta de spirit dispare complet Când apare o furie și o ură atât de intense, ea elimină cea mai bună parte a creierului tău, care este capacitatea de a judeca între bine și rău și consecințele pe termen lung și pe termen scurt ale acțiunilor tale Puterea ta de judecată devine total inoperabil; nu mai poate funcționa Este aproape ca și cum ai fi devenit nebun Așadar, această furie și ură tinde să te arunce într-o stare de confuzie, care servește doar pentru a-ți înrăutăți problemele și dificultățile „Chiar și la nivel fizic, ura aduce o transformare fizică foarte urâtă și neplăcută a individului Chiar în momentul în care apar sentimente puternice de furie sau ură, indiferent cât de mult încearcă persoana să se prefacă sau să adopte o ipostază demnă, este foarte evident că fața persoanei arată contorsionat și urât Există o expresie foarte neplăcută, iar persoana emite o vibrație foarte ostilă Alți oameni o pot simți Este aproape ca și cum pot simți aburi ieșind din corpul acelei persoane Atât de mult încât nu numai că oamenii sunt capabili să-l simtă, dar chiar și animalele, animalele de companie, ar încerca să evite persoana în acel moment De asemenea, atunci când o persoană adăpostește gânduri de ură, acestea tind să se adună în interiorul persoanei, iar acest lucru poate provoca lucruri precum pierderea poftei de mâncare, pierderea somnului și, cu siguranță, o poate face pe persoana să se simtă mai tensionată și mai tensionată „Din motive ca acestea, ura este comparată cu un inamic Acest dușman interior, acest dușman interior, nu are altă funcție decât să ne facă rău Este adevăratul nostru dușman, dușmanul nostru suprem Nu are altă funcție decât să ne distrugă, atât pe termen imediat cât și pe termen lung „Acest lucru este foarte diferit de un inamic obișnuit Deși un inamic obișnuit, o persoană pe care o considerăm un inamic, se poate angaja în activități care ne sunt dăunătoare, cel puțin el sau ea are alte funcții; acea persoană trebuie să mănânce și acea persoană trebuie să doarmă Deci el sau ea are multe alte funcții și, prin urmare, nu poate dedica douăzeci și patru de ore pe zi din existența sa acestui proiect de distrugere a noastră Pe de altă parte, ura nu are altă funcție, nici alt scop decât distrugerea noastră Așa că, realizând acest fapt, ar trebui să hotărâm că nu vom oferi niciodată o oportunitate ca acest dușman, ura, să apară în noi ” „În abordarea furiei, ce părere aveți despre unele dintre metodele psihoterapiei occidentale, care încurajează exprimarea furiei cuiva?” „Iată, cred că trebuie să înțelegem că pot exista situații diferite”, a explicat Dalai Lama „În unele cazuri, oamenii păstrează sentimente puternice de furie și rănire bazate pe ceva ce li s-a făcut în trecut, un abuz sau orice altceva, iar acel sentiment este păstrat la imbuteliat Există o expresie tibetană care spune că, dacă există vreo boală în carapacea, o poți curăța suflând-o Cu alte cuvinte, dacă ceva blochează carapacea, doar suflă-l și va fi clar La fel și aici, este posibil să ne imaginăm o situație în care, din cauza îmbutelierii anumitor emoții sau a anumitor sentimente de furie, ar fi mai bine să o eliberezi și să o exprimi „Cu toate acestea, cred că, în general, mânia și ura sunt genul de emoții care, dacă le lași necontrolate sau nesupravegheate, tind să se agraveze și să continue să crească Dacă pur și simplu te obișnuiești din ce în ce mai mult să le lași să se întâmple și continui să le exprimi, de obicei, acest lucru are ca rezultat creșterea lor, nu reducerea lor Așadar, simt că, cu cât adoptați o atitudine mai precaută și încercați în mod activ să reduceți nivelul forței lor, cu atât este mai bine ” „Deci, dacă simți că exprimarea sau eliberarea furiei noastre nu este răspunsul, atunci care este?” am întrebat „Acum, în primul rând, sentimentele de furie și ură apar dintr-o minte care este tulburată de nemulțumire și nemulțumire Așa că te poți pregăti din timp lucrând constant pentru a construi mulțumirea interioară și cultivând bunătatea și compasiunea Acest lucru aduce o anumită calm a minții care poate ajuta la prevenirea apariției furiei în primul rând Și atunci când apare o situație care te face să te enervezi, ar trebui să-ți confrunți direct furia și să o analizezi Investigați ce factori au dat naștere unui anumit caz de furie sau ură Apoi analizați mai departe, văzând dacă este un răspuns adecvat și mai ales dacă este constructiv sau distructiv Și faci un efort pentru a exercita o anumită disciplină interioară și reținere, combătându-o activ prin aplicarea antidoturilor: contracararea acestor emoții negative cu gânduri de răbdare și toleranță ” Dalai Lama a făcut o pauză, apoi, cu pragmatismul său obișnuit, a adăugat: „Bineînțeles, lucrând pentru a depăși furia și ura, în stadiul inițial s-ar putea încă să experimentezi aceste emoții negative Dar există diferite niveluri; dacă este un grad ușor de furie, atunci în acel moment poți încerca să o înfrunți direct și să o combati Totuși, dacă este o emoție negativă foarte puternică care se dezvoltă, atunci, în acel moment, s-ar putea să fie foarte dificil să o provoci sau să o înfrunți Dacă acesta este cazul, atunci în acel moment poate fi cel mai bine să încerci pur și simplu să uiți de asta Gândește-te la altceva Odată ce mintea ta este puțin calmată, atunci poți analiza; poți raționa ” Cu alte cuvinte, m-am gândit, el spunea: „Fă-ți o pauză” A continuat „În căutarea de a elimina furia și ura, cultivarea intenționată a răbdării și toleranței este indispensabilă Ați putea concepe valoarea și importanța răbdării și toleranței în acești termeni: În ceea ce privește efectele distructive ale gândurilor de furie și ură, nu poți obține protecție împotriva acestor bogății Chiar dacă ești milionar, ești încă supus efectelor distructive ale furiei și urii Nici educația singură nu vă poate oferi o garanție că veți fi protejat de aceste efecte În mod similar, legea nu vă poate oferi astfel de garanții sau protecție Chiar și armele nucleare, oricât de sofisticat ar fi sistemul de apărare, nu vă pot oferi protecție sau apărare împotriva acestor efecte ” Dalai Lama a făcut o pauză pentru a lua avânt, apoi a concluzionat cu o voce clară și fermă: „Singurul factor care vă poate oferi refugiu sau protecție împotriva efectelor distructive ale furiei și urii este practica voastră de toleranță și răbdare ” Încă o dată, înțelepciunea tradițională a lui Dalai Lama este complet în concordanță cu datele științifice Dr Dolf Zillmann de la Universitatea din Alabama a efectuat experimente care demonstrează că gândurile furioase tind să creeze o stare de excitare fiziologică care ne face și mai predispuși la furie Furia se construiește pe furie și, pe măsură ce starea noastră de excitare crește, suntem mai ușor declanșați de stimuli ambientali care provoacă furie Dacă este lăsată necontrolată, furia tinde să escaladeze Deci, cum facem să ne difuzăm furia? După cum sugerează Dalai Lama, darea de aer la furie și furie are beneficii foarte limitate Expresia terapeutică a furiei ca mijloc de catarsis pare să-și fi provenit din teoriile emoționale ale lui Freud, pe care el le-a văzut ca funcționând pe un model hidraulic: atunci când presiunea crește, trebuie eliberată Ideea de a scăpa de furia noastră dându-i aer liber are o oarecare atracție dramatică și, într-un fel, poate suna chiar a distractiv, dar problema este că această metodă pur și simplu nu funcționează Multe studii din ultimele patru decenii au arătat în mod constant că expresia verbală și fizică a furiei noastre nu face nimic pentru a o risipi și doar înrăutățește lucrurile Dr Aaron Siegman, psiholog și cercetător al furiei la Universitatea din Maryland, consideră, de exemplu, că tocmai acest tip de expresie repetată a furiei și a furiei declanșează sistemele interne de excitare și răspunsurile biochimice care sunt cel mai probabil să provoace daune la arterele noastre În timp ce dăm drumul la furia noastră în mod clar nu este răspunsul, nici ignorarea furiei noastre sau pretinderea că nu există După cum am discutat în partea a III-a, evitarea problemelor noastre nu le face să dispară Deci, care este cea mai bună abordare? Interesant este consensul dintre furia modernă cercetători precum Dr Zillmann și Dr Williams, este că metodele similare cu cele ale lui Dalai Lama par a fi cele mai eficiente Deoarece stresul general scade pragul pentru ceea ce poate declanșa furie, primul pas este preventiv: cultivarea unei mulțumiri interioare și a unei stări de spirit mai calmă, așa cum a recomandat Dalai Lama, poate ajuta cu siguranță Și când apare furie, cercetările au arătat că provocarea activă, analiza logică și reevaluarea gândurilor care declanșează furia poate ajuta la disiparea acesteia Există, de asemenea, dovezi experimentale care sugerează că tehnicile pe care le-am discutat mai devreme, cum ar fi schimbarea perspectivei sau privirea la diferite unghiuri ale unei situații, pot fi, de asemenea, foarte eficiente Desigur, aceste lucruri sunt adesea mai ușor de făcut la niveluri scăzute sau moderate de furie, așa că practicarea intervenției timpurii înainte ca gândurile de furie și ură să escaladeze poate fi un factor important Datorită importanței lor vaste în depășirea furiei și a urii, Dalai Lama a vorbit în detaliu despre semnificația și valoarea răbdării și toleranței „În experiențele noastre de viață de zi cu zi, toleranța și răbdarea au mari beneficii De exemplu, dezvoltarea acestora ne va permite să ne susținem și să ne menținem prezența sufletească Deci, dacă un individ posedă această capacitate de toleranță și răbdare, atunci, chiar și în ciuda faptului că trăiește într-un mediu foarte tensionat, care este foarte frenetic și stresant, atâta timp cât persoana are toleranță și răbdare, calmul și liniștea sufletească a persoanei vor nu fi deranjat „Un alt beneficiu de a răspunde la situații dificile cu răbdare, mai degrabă decât să cedeți în fața furiei, este că vă protejați de potențialele consecințe nedorite care ar putea apărea dacă ați reacționa cu furie Dacă răspunzi la situații cu furie și ură, nu numai că nu te protejează de vătămarea sau răul care ți s-a făcut deja - vătămarea și răul au avut deja loc - dar, pe deasupra, creați o cauză suplimentară pentru propria ta suferință în viitor Cu toate acestea, dacă răspundeți la o rănire cu răbdare și toleranță, atunci, deși vă puteți confrunta cu disconfort temporar și răni, veți evita totuși consecințele potențial periculoase pe termen lung Sacrificând lucruri mărunte, suportând mici probleme sau greutăți, vei putea renunța la experiențe sau suferințe care pot fi mult mai enorme în viitor Pentru a exemplifica, dacă un prizonier condamnat și-ar putea salva viața sacrificându-și brațul ca a pedeapsă, nu s-ar simți acea persoană recunoscătoare pentru oportunitate? Suportând durerea și suferința de a avea un braț tăiat, persoana s-ar salva de la moarte, care este o suferință mai mare ” „Pentru mintea occidentală”, am observat, „răbdarea și toleranța sunt cu siguranță considerate virtuți, dar atunci când ești direct năpădit de alții, când cineva îți face rău în mod activ, a răspunde cu „răbdare și toleranță” pare să aibă o aromă de slăbiciune, de pasivitate ” Scuturând din cap în semn de dezacord, Dalai Lama a spus: „Deoarece răbdarea sau toleranța provin din capacitatea de a rămâne ferm și statornic și de a nu fi copleșit de situațiile sau condițiile adverse cu care se confruntă, nu ar trebui să vedem toleranța sau răbdarea ca un semn al slăbiciune, sau cedare, ci mai degrabă ca un semn de putere, provenind dintr-o capacitate profundă de a rămâne ferm Răspunsul la o situație dificilă cu răbdare și toleranță, mai degrabă decât să reacționezi cu furie și ură, implică reținere activă, care vine dintr-o minte puternică și autodisciplinată „Desigur, în discutarea conceptului de răbdare, ca și în majoritatea celorlalte lucruri, pot exista tipuri de răbdare pozitive și negative Nerăbdarea nu este întotdeauna rea De exemplu, vă poate ajuta să luați măsuri pentru a finaliza lucrurile Chiar și în treburile zilnice, cum ar fi curățarea camerei, dacă ai prea multă răbdare, s-ar putea să te miști prea încet și să faci puțin Sau, nerăbdarea de a dobândi pacea mondială – asta cu siguranță poate fi pozitiv Dar în situațiile care sunt dificile și provocatoare, răbdarea vă ajută să vă mențineți voința și vă poate susține ” Devenind din ce în ce mai animat pe măsură ce a intrat mai adânc în investigația sa despre semnificația răbdării, Dalai Lama a adăugat: „Cred că există o legătură foarte strânsă între smerenie și răbdare Umilința presupune a avea capacitatea de a adopta o poziție mai confruntatoare, de a avea capacitatea de a riposta dacă dorești, totuși să decizi în mod deliberat să nu faci acest lucru Asta aș numi smerenie autentică Cred că adevărata toleranță sau răbdarea are o componentă sau un element de autodisciplină și reținere – conștientizarea că ai fi putut acționa altfel, ai fi putut adopta o abordare mai agresivă, dar ai decis să nu faci asta Pe de altă parte, a fi forțat să adopte un anumit răspuns pasiv dintr-un sentiment de neputință sau incapacitate – pe care nu l-aș numi umilință autentică Poate fi un fel de blândețe, dar nu este o toleranță autentică „Acum, când vorbim despre cum ar trebui să dezvoltăm toleranță față de cei care ne fac rău, nu ar trebui să înțelegem greșit acest lucru în sensul că ar trebui doar să acceptăm cu blândețe orice se face împotriva noastră ” Dalai Lama a făcut o pauză, apoi a râs „Mai degrabă, dacă este necesar, cel mai bun, cel mai înțelept curs, ar putea fi pur și simplu să fugi – fugi la kilometri depărtare!” „Nu poți evita întotdeauna să fii rănit fugind ” „Da, este adevărat”, a răspuns el „Uneori, puteți întâlni situații care necesită contramăsuri puternice Cred, totuși, că poți lua o poziție puternică și chiar să iei contramăsuri puternice dintr-un sentiment de compasiune sau un sentiment de îngrijorare pentru celălalt, mai degrabă decât din furie Unul dintre motivele pentru care este nevoie de a adopta o contramăsuri foarte puternice împotriva cuiva este că, dacă o lași să treacă — indiferent de răul sau crima care ți se comite împotriva ta — atunci există pericolul ca acea persoană să se obișnuiască într-un negativ, care, în realitate, va provoca propria cădere a individului și este foarte distructiv pe termen lung pentru individul însuși Prin urmare, este necesară o contramăsură puternică, dar având în vedere acest gând, o puteți face din compasiune și preocupare pentru acel individ De exemplu, în ceea ce privește propriile noastre relații cu China, chiar dacă există probabilitatea să apară un sentiment de ură, ne verificăm în mod deliberat și încercăm să reducem acest lucru, încercăm să dezvoltăm în mod conștient un sentiment de compasiune față de chinezi Și cred că contramăsurile pot fi în cele din urmă mai eficiente fără sentimente de furie și ură „Acum, am explorat metode de dezvoltare a răbdării și toleranței și a renunțării la furie și la ură, metode precum utilizarea raționamentului pentru a analiza situația, adoptarea unei perspective mai ample și analizarea altor unghiuri ale unei situații Un rezultat final, sau un produs al răbdării și toleranței, este iertarea Când ești cu adevărat răbdător și tolerant, atunci iertarea vine de la sine „Deși este posibil să fi experimentat multe evenimente negative în trecut, odată cu dezvoltarea răbdării și a toleranței, este posibil să renunți la sentimentul tău de furie și resentimente Dacă analizezi situația, îți vei da seama că trecutul a trecut, așa că nu are rost să continui să simți furie și ură, care nu schimbă situația, ci doar provoacă o tulburare în mintea ta și provoacă nefericirea continuă Desigur, s-ar putea să vă amintiți încă evenimentele Uitarea și iertarea sunt două lucruri diferite Nu este nimic greșit în a-ți aminti pur și simplu acele evenimente negative; dacă ai o minte ascuțită, îți vei aminti mereu”, a râs el „Cred că Buddha și-a amintit totul Dar odată cu dezvoltarea răbdării și a toleranței, este posibil să renunți sentimentele negative asociate cu evenimentele ” MEDITAȚII DESPRE FURIE În multe dintre aceste discuții, metoda principală a lui Dalai Lama de a depăși furia și ura a implicat utilizarea raționamentului și a analizei pentru a investiga cauzele furiei, pentru a combate aceste stări mentale dăunătoare prin înțelegere Într-un fel, această abordare poate fi văzută ca folosind logica pentru a neutraliza furia și ura și pentru a cultiva antidoturile răbdării și toleranței Dar asta nu a fost singura lui tehnică În discursurile sale publice, el și-a completat discuția prezentând instrucțiuni despre aceste două meditații simple, dar eficiente, pentru a ajuta la depășirea furiei Meditația asupra furiei: exercițiul „Să ne imaginăm un scenariu în care cineva pe care îl cunoști foarte bine, cineva care îți este apropiat sau drag, se află într-o situație în care își pierde cumpătul Vă puteți imagina că acest lucru se întâmplă fie într-o relație foarte acrimonioasă, fie într-o situație în care se întâmplă ceva supărător personal Persoana este atât de furioasă încât și-a pierdut toată calmul mental, creând vibrații foarte negative, ajungând chiar până la a se bate sau a sparge lucruri „Atunci, reflectă asupra efectelor imediate ale furiei persoanei Veți vedea o transformare fizică care i se întâmplă acelei persoane Această persoană de care te simți aproape, de care îți place, însăși vederea căreia ți-a făcut plăcere în trecut, se transformă acum în această persoană urâtă, chiar și fizic vorbind Motivul pentru care cred că ar trebui să vizualizezi că acest lucru se întâmplă cu altcineva este că este mai ușor să vezi greșelile altora decât să-ți vezi propriile greșeli Deci, folosindu-ți imaginația, fă această meditație și vizualizare pentru câteva minute „La sfârșitul acelei vizualizări, analizează situația și raportează circumstanțele la propria ta experiență Vezi că tu însuți ai fost în această stare de multe ori Hotărăște-te că „Nu mă voi lăsa niciodată să cad sub mânia și urii atât de intense, pentru că dacă fac asta, voi fi în aceeași poziție Voi suferi și eu toate aceste consecințe, îmi voi pierde liniștea sufletească, îmi voi pierde calmul, îmi voi asumi acest aspect fizic urât’ și așa mai departe Deci, odată ce ai luat această decizie, atunci pentru ultimele minute de meditație concentrează-ți mintea asupra acestei concluzii; fără alte analize, pur și simplu lasă-ți mintea să rămână pe hotărârea ta de a nu cădea sub influența furiei și a urii ” Meditația asupra furiei: exercițiul „Să facem o altă meditație folosind vizualizarea Începeți prin a vizualiza pe cineva care nu-ți place, pe cineva care te enervează, îți provoacă multe probleme sau te deranjează Apoi, imaginează-ți un scenariu în care persoana te irită sau face ceva care te jignește sau te enervează Și, în imaginația ta, când vizualizezi asta, lasă-ți răspunsul natural să urmeze; doar lasa-l sa curga natural Apoi vezi cum te simți, vezi dacă asta determină creșterea ritmului bătăilor inimii și așa mai departe Examinați dacă vă simțiți confortabil sau inconfortabil; vezi daca devii imediat mai linistit sau daca ai un sentiment mental inconfortabil Judecă singur; investiga Deci, pentru câteva minute, poate trei sau patru minute, judecă și experimentează Și apoi, la sfârșitul investigației, dacă descoperiți că „Da, nu este de niciun folos să permiteți acea iritație să se dezvolte Imediat îmi pierd liniștea sufletească”, apoi spuneți-vă: „În viitor, nu voi face asta niciodată” Dezvoltați această determinare În cele din urmă, în ultimele câteva minute ale exercițiului, plasează-ți mintea în mod unic asupra acelei concluzii sau hotărâri Deci asta e meditația ” Dalai Lama s-a oprit pentru o clipă, apoi uitându-se în jurul camerei studenților sinceri care se pregăteau să practice această meditație, a râs și a adăugat: „Cred că dacă aș avea facultatea cognitivă, capacitatea sau conștientizarea clară de a putea citi alte lucruri mintea oamenilor, atunci ar fi un spectacol grozav aici!” A existat un hohot de râs în public, care s-a stins rapid în timp ce ascultătorii săi au început meditația, începând treaba serioasă de a lupta cu furia lor Capitolul CONfruntarea cu anxietatea și construirea stimei de sine Se estimează că, de-a lungul vieții, cel puțin unul din patru americani va suferi de un grad debilitant de anxietate sau îngrijorare suficient de severă pentru a îndeplini criteriile pentru diagnosticul medical al unei tulburări de anxietate Dar chiar și cei care nu suferă niciodată de o stare de anxietate patologică sau invalidantă vor experimenta, la un moment sau altul, niveluri excesive de îngrijorare și anxietate care nu servesc niciunui scop util și nu fac altceva decât să le submineze fericirea și să interfereze cu capacitatea lor de a-și îndeplini obiectivele Creierul uman este echipat cu un sistem elaborat conceput pentru a înregistra emoțiile de frică și îngrijorare Acest sistem îndeplinește o funcție importantă – ne mobilizează să răspundem la pericol punând în mișcare o secvență complexă de evenimente biochimice și fiziologice Partea adaptativă a îngrijorării este că ne permite să anticipăm pericolul și să luăm măsuri preventive Deci, unele tipuri de temeri și o anumită cantitate de îngrijorare pot fi sănătoase Cu toate acestea, sentimentele de teamă și anxietate pot persista și chiar escalada în absența unei amenințări autentice, iar atunci când aceste emoții cresc disproporționat cu orice pericol real, devin dezadaptative Anxietatea și îngrijorarea excesivă pot, ca și mânia și ura, să aibă efecte devastatoare asupra minții și corpului, devenind sursa multor suferințe emoționale și chiar a bolilor fizice La nivel mental, anxietatea cronică poate afecta judecata, crește iritabilitatea și poate împiedica eficacitatea generală a cuiva De asemenea, poate duce la probleme fizice, inclusiv funcția imunitară deprimată, boli de inimă, tulburări gastro-intestinale, oboseală și tensiune și durere musculară Tulburările de anxietate, de exemplu, s-au dovedit chiar că cauzează încetinirea creșterii la adolescente În căutarea strategiilor de a face față anxietății, trebuie mai întâi să recunoaștem, așa cum va sublinia Dalai Lama, că pot exista mulți factori care contribuie la experiența anxietății În unele cazuri, poate exista o componentă biologică puternică Unii oameni par să aibă o anumită vulnerabilitate neurologică la a experimenta stări de îngrijorare și anxietate Oamenii de știință au descoperit recent o genă care este legată de oamenii care sunt predispuși la anxietate și gândire negativă Cu toate acestea, nu toate cazurile de îngrijorare toxică sunt de origine genetică și nu există nicio îndoială că învățarea și condiționarea joacă un rol major în etimologia sa Dar, indiferent dacă anxietatea noastră este predominant de origine fizică sau psihologică, vestea bună este că putem face ceva în privința asta În cele mai severe cazuri de anxietate, medicamentele pot fi o parte utilă a regimului de tratament Dar cei mai mulți dintre noi, care sunt tulburați de grijile și anxietatea de zi cu zi, nu vor avea nevoie de intervenție farmacologică Experții în domeniul managementului anxietății consideră, în general, că o abordare multidimensională este cea mai bună Aceasta ar include în primul rând excluderea unei afecțiuni medicale subiacente ca cauză a anxietății noastre Lucrul la îmbunătățirea sănătății noastre fizice printr-o dietă adecvată și exerciții fizice poate fi, de asemenea, de ajutor Și, după cum a subliniat Dalai Lama, cultivarea compasiunii și adâncirea conexiunii noastre cu ceilalți poate promova o bună igienă mentală și poate ajuta la combaterea stărilor de anxietate În căutarea unor strategii practice pentru a depăși anxietatea, există însă o tehnică care se remarcă ca fiind deosebit de eficientă: intervenția cognitivă Aceasta este una dintre principalele metode folosite de Dalai Lama pentru a depăși grijile și anxietatea zilnică Aplicând aceeași procedură folosită cu furie și ură, această tehnică implică provocarea activă a gândurilor generatoare de anxietate și înlocuirea lor cu gânduri și atitudini pozitive bine motivate Din cauza omniprezentei anxietății în cultura noastră, am fost nerăbdător să aduc în discuție subiectul cu Dalai Lama și să aflu cum abordează el Programul lui a fost deosebit de încărcat în acea zi și am simțit că nivelul meu de anxietate crește, deoarece, cu câteva momente înainte de interviul nostru, secretara lui m-a informat că va trebui să ne scurtăm conversația Simțindu-mă presat de timp și îngrijorându-mă că nu vom putea aborda toate subiectele pe care voiam să le discut, m-am așezat repede și am început, revenind la tendința mea intermitentă de a încerca să obțin răspunsuri simpliste de la el „Știi, frica și anxietatea pot fi un obstacol major în atingerea obiectivelor noastre, fie că sunt obiective externe sau creștere interioară În psihiatrie avem diverse metode de a trata aceste lucruri, dar sunt curios, din punctul tău de vedere, care este cel mai bun mod de a depăși frica și anxietatea?” Rezistă invitației mele de a simplifica prea mult chestiunea, Dalai Lama a răspuns cu abordarea sa minuțioasă caracteristică „În abordarea fricii, cred că mai întâi trebuie să recunoaștem că există multe tipuri diferite de frică Unele tipuri de frică sunt foarte autentice, bazate pe motive întemeiate, frica de violență sau frica de vărsare de sânge, de exemplu Putem vedea că aceste lucruri sunt foarte rău Apoi, există teama de consecințele negative pe termen lung ale acțiunilor noastre negative, frica de suferință, frica de emoțiile noastre negative, cum ar fi ura Cred că acestea sunt tipurile potrivite de temeri; Având astfel de frici, ne aduce pe calea cea bună, ne apropie de a deveni o persoană cu inima caldă ” S-a oprit să reflecteze, apoi a gândit: „Deși într-un fel acestea sunt feluri de temeri, cred că poate exista o oarecare diferență între a se teme de aceste lucruri și a vedea mintea natura distructivă a acestor lucruri ” El a încetat din nou să vorbească pentru câteva clipe și păru să delibereze, în timp ce îmi aruncam priviri furtive la ceas În mod clar, el nu a simțit aceeași criză de timp ca mine În cele din urmă, a continuat să vorbească pe îndelete „Pe de altă parte, unele feluri de temeri sunt propriile noastre creații mentale Aceste temeri se pot baza în principal pe proiecția mentală De exemplu, există temeri foarte copilărești”, a râs el, „ca atunci când eram tineri și treceam printr-un loc întunecat, mai ales prin unele camere întunecate din Potala, și ne temeam – asta se baza în întregime pe proiecția mentală Sau, când eram tânăr, măturătorii și oamenii care se îngrijeau de mine mă averteau mereu că există o bufniță care prindea copiii mici și îi consuma!” Dalai Lama a râs și mai tare „Și chiar i-am crezut!” „Există și alte tipuri de frică bazate pe proiecția mentală”, a continuat el „De exemplu, dacă ai sentimente negative, din cauza propriei tale situații mentale, poți proiecta acele sentimente asupra altuia, care apoi apare ca cineva negativ și ostil Și ca rezultat, simți frică Acest tip de frică, cred, este legat de ură și vine ca un fel de creație mentală Așadar, atunci când te confrunți cu frica, trebuie să-ți folosești mai întâi facultatea de raționament și să încerci să descoperi dacă există sau nu o bază validă pentru frica ta ” Am întrebat: „Ei bine, mai degrabă decât o teamă intensă sau concentrată față de un anumit individ sau situație, mulți dintre noi suntem afectați mai mult de o îngrijorare difuză continuă cu privire la o varietate de probleme de zi cu zi Aveți sugestii despre cum să faceți acest lucru?” Dând din cap, el a răspuns: „Una dintre abordările pe care eu personal o găsesc utilă pentru a reduce acest tip de îngrijorare este să cultivăm gândul: dacă situația sau problema este de așa natură încât poate fi remediată, atunci nu este nevoie să vă faceți griji aceasta Cu alte cuvinte, dacă există o soluție sau o cale de ieșire din dificultate, atunci nu trebuie să fii copleșit de ea Acțiunea potrivită este să cauți soluția acesteia Este mai sensibil să cheltuiți energia concentrându-vă pe soluție, mai degrabă decât să vă faceți griji cu privire la problemă Alternativ, dacă nu există ieșire, nicio soluție, nicio Posibilitate de rezolvare, atunci nici nu are rost să-ți faci griji, pentru că oricum nu poți face nimic în privința asta În acest caz, cu cât accepți mai devreme acest fapt, cu atât îți va fi mai ușor Această formulă, desigur, implică confruntarea directă a problemei În caz contrar, nu vei putea afla dacă există sau nu o soluție la problema ” „Și dacă te gândești la asta nu te ajută să-ți atenuezi anxietatea?” „Ei bine, s-ar putea să fie nevoie să reflectați puțin mai mult asupra acestor gânduri și să consolidați aceste idei Amintește-ți de asta în mod repetat Oricum, cred că această abordare poate ajuta la reducerea anxietății și îngrijorării, dar asta nu înseamnă că va funcționa întotdeauna Dacă aveți de-a face cu anxietate continuă, cred că trebuie să vă uitați la situația specifică Există diferite tipuri de anxietăți și diferite cauze De exemplu, unele tipuri de anxietate sau nervozitate ar putea avea unele cauze biologice; de exemplu, unii oameni tind să aibă palmele transpirate, ceea ce, conform sistemului medical tibetan, ar putea indica un dezechilibru al nivelurilor subtile de energie Unele tipuri de anxietate, la fel ca unele tipuri de depresie, de exemplu, pot avea rădăcini biologice, iar pentru acestea tratamentul medical poate fi util Deci, pentru a face față eficient anxietății, trebuie să vă uitați la felul ei și la cauza „Deci, la fel ca frica, pot exista diferite tipuri de anxietate De exemplu, un tip de anxietate, care cred că poate fi obișnuit, ar putea implica teama de a părea prost în fața celorlalți sau teama că alții ar putea gândi rău despre tine ” „Ai experimentat vreodată acest tip de anxietate sau nervozitate? ” am întrerupt Dalai Lama a izbucnit într-un râs puternic și, fără ezitare, a răspuns: „Oh, da!” „Poți să dai un exemplu?” S-a gândit o clipă, apoi a spus: „Acum, de exemplu, în în China, în prima zi de întâlnire cu președintele Mao Zedong și, de asemenea, o altă ocazie de întâlnire cu Chou En-lai În acele zile nu eram pe deplin conștient de protocolul și convenția potrivite Procedura obișnuită pentru o întâlnire a fost să începeți cu o discuție obișnuită și apoi să treceți la discuția de afaceri Dar cu acea ocazie am fost atât de nervos încât, în momentul în care m-am așezat, am sărit direct în afaceri!” Dalai Lama a râs la amintire „Îmi amintesc că după aceea traducătorul meu, un comunist tibetan care era foarte de încredere și marele meu, marele meu prieten, s-a uitat la mine și a început să râdă și să mă tachineze despre asta „Cred că chiar și în aceste zile, chiar înainte de a începe o discuție publică sau o învățătură, mă simt mereu un pic de anxietate, așa că unii dintre însoțitorii mei spun de obicei: „Dacă este cazul, atunci de ce ai acceptat invitația de a da învățături în primul rând? ” A râs din nou „Deci, cum te descurci personal cu acest tip de anxietate?” Am întrebat Cu un ton frământat și neafectat în voce, a spus în liniște: „Nu știu ” A făcut o pauză și am stat în tăcere mult timp, deoarece încă o dată părea să se gândească și să reflecteze cu atenție În cele din urmă, a spus: „Cred că a avea o motivație și onestitate adecvate sunt cheile pentru a depăși aceste tipuri de frică și anxietate Așadar, dacă sunt nerăbdător înainte de a ține o discuție, îmi voi aminti că motivul principal, scopul ținerii prelegerii, este de a aduce măcar un anumit beneficiu oamenilor, nu de a-mi arăta cunoștințele Deci, acele puncte pe care le cunosc, le voi explica Acele puncte pe care nu le înțeleg corect — atunci nu contează; Eu spun doar: „Pentru mine, acest lucru este dificil” Nu există niciun motiv să te ascunzi sau să te prefaci Din acest punct de vedere, cu această motivație, nu trebuie să-mi fac griji că par prost sau să-mi pese de ceea ce cred alții despre mine Așadar, am descoperit că motivația sinceră acționează ca un antidot pentru a reduce frica și anxietatea ” „Ei bine, uneori, anxietatea implică mai mult decât să arăți prost în fața altora Este mai degrabă o teamă de eșec, un sentiment de a fi incompetent ” M-am gândit o clipă, având în vedere câte informații personale să dezvălui Dalai Lama a ascultat cu atenție, dând din cap în tăcere în timp ce vorbeam Nu sunt sigur ce a fost Poate că era atitudinea lui de înțelegere înțelegătoare, dar înainte de a-mi da seama, trecusem de la a discuta despre probleme generale generale la a-i solicita sfatul despre cum să-mi rezolv propriile temeri și anxietăți „Nu știu uneori cu pacienții mei, de exemplu unele sunt foarte greu de tratat – cazuri în care nu este vorba de a pune un diagnostic clar, cum ar fi depresia sau altă boală care este ușor de tratat remediat Există unii pacienți cu tulburări severe de personalitate, de exemplu, care nu răspund la medicamente și nu au reușit să facă progrese mari în psihoterapie, în ciuda eforturilor mele Uneori pur și simplu nu știu ce să fac cu acești oameni, cum să-i ajut Se pare că nu pot să înțeleg ce se întâmplă cu ei Și mă face să mă simt imobilizat, oarecum neajutorat”, m-am plâns „Ma face să mă simt incompetent și asta chiar creează un anumit tip de frică, de anxietate ” A ascultat solemn, apoi a întrebat cu o voce blândă: „Ați spune că puteți ajuta % dintre pacienții voștri?” „Cel puțin atât”, am răspuns Mângâindu-mă ușor mâna, a spus: „Atunci cred că nu este nicio problemă aici Dacă ai putea să ajuți doar % dintre pacienții tăi, atunci aș putea sugera să iei în considerare o altă profesie Dar cred că ești fac bine În cazul meu, oamenii vin și la mine pentru ajutor Mulți caută miracole, remedii miraculoase și așa mai departe, și bineînțeles că nu pot ajuta pe toată lumea Dar cred că principalul lucru este motivația – să ai o motivație sinceră de a ajuta Apoi faci tot ce poți și nu trebuie să-ți faci griji pentru asta „Deci, și în cazul meu există, desigur, unele situații extrem de delicate sau grave și o responsabilitate atât de grea Cred că cel mai rău este atunci când oamenii au prea multă încredere sau încredere în mine, în circumstanțe în care unele lucruri depășesc capacitatea mea În astfel de cazuri, uneori, desigur, se dezvoltă anxietatea Aici, încă o dată, revenim la importanța motivației Apoi, încerc să-mi amintesc în ceea ce privește propria mea motivație, sunt sinceră și am încercat tot posibilul Cu o motivație sinceră, una de compasiune, chiar dacă am greșit sau am eșuat, nu există motive de regret La mine am făcut tot ce am putut Apoi, vezi tu, dacă am eșuat, a fost pentru că situația a depășit toate eforturile mele Așa că acea motivație sinceră îndepărtează frica și îți oferă încredere în tine Pe de altă parte, dacă motivația ta de bază este să înșeli pe cineva, atunci dacă eșuezi, devii cu adevărat nervos Dar dacă cultivi o motivație plină de compasiune, dacă eșuezi, atunci nu există regret „Deci, din nou și din nou, cred că motivația adecvată poate fi un fel de protector, ferindu-te împotriva acestor sentimente de frică și anxietate Motivația este atât de importantă De fapt, toată acțiunea umană poate fi văzută în termeni de mișcare, iar motorul din spatele tuturor acțiunilor este motivația cuiva Dacă dezvolți o motivație pură și sinceră, dacă ești motivat de dorința de a ajuta pe bază de bunătate, compasiune și respect, atunci poți desfășura orice fel de muncă, în orice domeniu și să funcționezi mai eficient cu mai puțină frică sau să vă faceți griji, să nu vă fie frică de ceea ce cred alții sau dacă, în cele din urmă, veți reuși să vă atingeți obiectivul Chiar dacă nu reușiți să vă atingeți obiectivul, vă puteți simți bine că ați făcut efortul Dar cu o motivație proastă, oamenii te pot lăuda sau poți atinge obiective, dar tot nu vei fi fericit ” În discuția despre antidoturile anxietății, Dalai Lama oferă două remedii, fiecare lucrând la un nivel diferit Prima presupune combaterea activă a ruminației cronice și a îngrijorării prin aplicarea unui gând contraactiv: reamintirea, Dacă există o soluție la problemă, nu este nevoie să vă faceți griji Dacă nu există o soluție, nici nu are sens să vă faceți griji Al doilea antidot este un mai mult remediu cu spectru larg Ea implică transformarea motivației de bază Există un contrast interesant între abordarea lui Dalai Lama a motivației umane și cea a științei și psihologiei occidentale După cum am discutat anterior, cercetătorii care au studiat motivația umană au investigat motivele umane normale, analizând atât nevoile și pulsiunile instinctuale, cât și cele învățate La acest nivel, Dalai Lama s-a concentrat pe dezvoltarea și utilizarea impulsurilor învățate pentru a-și spori „entuziasmul și determinarea” În unele privințe, acest lucru este similar cu punctul de vedere al multor „experți în motivație” occidentali convenționali, care încearcă, de asemenea, să-și stimuleze entuziasmul și determinarea de a-și atinge obiectivele Dar diferența este că Dalai Lama caută să dezvolte determinarea și entuziasmul de a se angaja în comportamente mai sănătoase și de a elimina trăsăturile mentale negative, mai degrabă decât să pună accent pe obținerea succesului lumesc, a banilor sau a puterii Și poate cea mai izbitoare diferență este că, în timp ce „vorbitorii motivaționali” sunt ocupați să aprindă flăcările motivelor deja existente pentru succesul lumesc, iar teoreticienii occidentali sunt preocupați de clasificarea motivelor umane standard, interesul principal al lui Dalai Lama în motivația umană constă în remodelarea și schimbarea motivației de bază într-una de compasiune și bunătate În sistemul lui Dalai Lama de antrenare a minții și de atingere a fericirii, cu cât cineva ajunge mai aproape de a fi motivat de altruism, cu atât devine mai neînfricat în fața unor circumstanțe chiar extrem de anxioase Dar același principiu poate fi aplicat în moduri mai mici, chiar și atunci când motivația cuiva este mai puțin decât complet altruistă A da înapoi și pur și simplu să te asiguri că nu vrei să faci rău și că motivația ta este sinceră poate ajuta la reducerea anxietății în situațiile obișnuite de zi cu zi La scurt timp după conversația de mai sus cu Dalai Lama, am luat prânzul cu un grup de oameni care includea un tânăr pe care nu l-am întâlnit până acum, un student la o universitate locală În timpul prânzului, cineva a întrebat cum decurge seria mea de discuții cu Dalai Lama, iar eu am povestit conversația despre depășirea anxietății După ce m-a ascultat în liniște descriind ideea „motivației sincere ca antidot împotriva anxietății”, studentul mi-a mărturisit că a fost întotdeauna dureros de timid și foarte anxios în situații sociale Gândindu-se la modul în care ar putea aplica această tehnică pentru a-și depăși propria anxietate, studentul a mormăit: „Ei bine, toate acestea sunt destul de interesante Dar cred că partea grea este să ai mereu această motivație înaltă de bunătate și compasiune " „Presupun că este adevărat”, a trebuit să recunosc Conversația generală s-a îndreptat către alte subiecte și ne-am încheiat prânzul S-a întâmplat să dau peste același student de facultate săptămâna următoare, la același restaurant Apropiindu-se de mine într-un mod vesel, mi-a spus: „Îți amintești că am vorbit zilele trecute despre motivație și anxietate? Ei bine, l-am încercat și chiar funcționează! Este o fată care lucrează la un magazin universal din mall pe care am văzut-o de multe ori; Întotdeauna mi-am dorit să o chem să iasă, dar nu o cunosc și m-am simțit întotdeauna prea timid și anxios, așa că nici măcar nu am vorbit cu ea Ei bine, zilele trecute am intrat din nou, dar de data asta am început să mă gândesc la motivația mea pentru a o invita să iasă Motivația mea, desigur, este că aș dori să ies cu ea Dar în spatele asta se află doar dorința de a putea găsi pe cineva pe care să-l pot iubi și care să mă iubească Când m-am gândit la asta, mi-am dat seama că nu e nimic rău în asta, că motivația mea era sinceră; Nu i-am dorit nici un rău ei sau mie, ci doar lucruri bune Ținând cont de asta și amintindu-mi de câteva ori, părea să ajute cumva; mi-a dat curajul să inițiez o conversație cu ea Inima încă îmi bătea cu putere, dar mă simt grozav că măcar am reușit să-mi fac nervii să vorbesc cu ea ” „Mă bucur să aud asta”, am spus "Ce s-a întâmplat?" „Ei bine, după cum se dovedește, ea are deja un iubit stabil Am fost puțin dezamăgit, dar e în regulă M-am simțit bine că am putut să-mi depășesc timiditatea Și m-a făcut să realizez că, dacă mă asigur că nu este nimic în neregulă cu motivația mea și țin asta în minte, m-ar putea ajuta data viitoare când voi fi în aceeași situație ” ONESTATEA CA ANTIDOT PENTRU STIMEA DE SINE SCADĂ SAU ÎNCREDEREA ÎN SINE UMFLATĂ Un sentiment sănătos de încredere în sine este un factor critic în atingerea obiectivelor noastre Acest lucru este valabil indiferent dacă scopul nostru este să obținem o diplomă de facultate, să construim o afacere de succes, să ne bucurăm de o relație satisfăcătoare sau să antrenăm mintea pentru a deveni mai fericită Încrederea în sine scăzută inhibă eforturile noastre de a merge mai departe, de a face față provocărilor și chiar de a ne asuma anumite riscuri atunci când este necesar în urmărirea obiectivelor noastre Încrederea în sine umflată poate fi la fel de periculoasă Cei care suferă de un sentiment exagerat al propriilor abilități și realizări sunt supuși în mod continuu frustrării, dezamăgirii și furiei atunci când realitatea intră și lumea nu își validează viziunea idealizată despre ei înșiși Și sunt mereu precar aproape de scufundându-se în depresie atunci când nu reușesc să se ridice la nivelul propriei imagini de sine idealizate În plus, grandiozitatea acestor indivizi duce adesea la un sentiment de îndreptățire și un fel de aroganță care îi îndepărtează de ceilalți și împiedică relațiile emoționale satisfăcătoare În cele din urmă, supraestimarea abilităților lor poate duce la asumarea unor riscuri periculoase Așa cum ne spune inspectorul Dirty Harry Callahan, într-un cadru filozofic, în filmul Magnum Force (în timp ce îl urmărește pe răufăcător prea încrezător să se arunce în aer), „Un bărbat trebuie să-și cunoască limitele” În tradiția psihoterapeutică occidentală, teoreticienii au legat atât încrederea în sine scăzută, cât și umflată cu tulburările în imaginea de sine a oamenilor și au căutat rădăcinile acestor tulburări în educația timpurie a oamenilor Mulți teoreticieni văd imaginea de sine slabă și imaginea de sine umflată ca două fețe ale aceleiași monede, conceptualizând imaginea de sine umflată a oamenilor, de exemplu, ca o apărare inconștientă împotriva nesiguranțelor subiacente și a sentimentelor negative despre ei înșiși Psihoterapeuții cu orientare psihanalitică, în special, au formulat teorii elaborate despre modul în care apar distorsiunile în imaginea de sine Ei explică modul în care se formează imaginea de sine pe măsură ce oamenii interiorizează feedback-ul din mediu Ei descriu modul în care oamenii își dezvoltă conceptele despre cine sunt, încorporând mesaje explicite și implicite despre ei din partea părinților lor și cum pot apărea distorsiuni atunci când interacțiunile timpurii cu îngrijitorii lor nu sunt nici sănătoase, nici încurajatoare Atunci când tulburările în imaginea de sine sunt suficient de severe pentru a provoca probleme semnificative în viața lor, mulți dintre acești oameni apelează la psihoterapie Psihoterapeuții orientați spre insight se concentrează pe a ajuta pacienții să înțeleagă modelele disfuncționale din relațiile lor timpurii care au fost cauza problemei și să ofere feedback adecvat și un mediu terapeutic în care pacienții își pot restructura și repara treptat imaginea de sine negativă Pe de altă parte, Dalai Lama se concentrează pe „tragerea săgeții”, mai degrabă decât să-și petreacă timpul întrebându-se cine a tras-o În loc să se întrebe de ce oamenii au o stima de sine scăzută sau o încredere în sine umflată, el prezintă o metodă de combatere directă a acestor stări negative ale minții În ultimele decenii, natura „eului” a fost unul dintre cele mai cercetate subiecte în domeniul psihologiei În „deceniul eu” al în anii , de exemplu, au apărut mii de articole în fiecare an, explorând probleme legate de stima de sine și încrederea în sine Având în vedere acest lucru, am abordat subiectul cu Dalai Lama „Într-una dintre celelalte conversații ale noastre ați vorbit despre umilință ca fiind o trăsătură pozitivă și despre modul în care aceasta este legată de cultivarea răbdării și toleranței În psihologia occidentală și în cultura noastră în general, se pare că a fi umil este în mare măsură trecută cu vederea în favoarea dezvoltării unor calități precum un nivel ridicat de stima de sine și încredere în sine De fapt, în Occident se acordă multă importanță acestor atribute Mă întrebam doar — crezi că occidentalii tind uneori să pună prea mult accent pe încrederea în sine, că este un fel de exagerat de indulgent sau prea absorbit de ei? „Nu neapărat”, a răspuns Dalai Lama, „deși subiectul poate fi destul de complicat De exemplu, marii practicanți spirituali sunt cei care și-au făcut angajamentul sau au dezvoltat hotărârea de a-și eradica toate stările mintale negative pentru a ajuta la aducerea fericirii supreme tuturor ființelor simțitoare Ei au acest tip de viziune și aspirație Acest lucru necesită un sentiment extraordinar de încredere în sine Și această încredere în sine poate fi foarte importantă pentru că îți oferă o anumită îndrăzneală a minții care te ajută să îndeplinești obiective mărețe Într-un fel, acest lucru poate părea un fel de aroganță, deși nu într-un mod negativ Se bazează pe motive temeinice Deci, aici, i-aș considera foarte curajoși – i-aș considera eroi ” „Ei bine, pentru un mare maestru spiritual ceea ce poate părea la suprafață a fi o formă de aroganță poate fi de fapt un fel de încredere în sine și curaj”, am permis „Dar pentru oamenii normali, în circumstanțe de zi cu zi, este mai probabil să se întâmple opusul – cineva pare să aibă o încredere în sine puternică sau o stimă de sine ridicată, dar poate fi în realitate pur și simplu aroganță Înțeleg că, potrivit budismului, aroganța este catalogată drept una dintre „emoțiile de bază afectate” De fapt, am citit că, conform unui sistem, ele enumera șapte tipuri diferite de aroganță Deci, evitarea sau depășirea aroganței este considerată foarte importantă Dar la fel este și a avea un sentiment puternic de încredere în sine Pare să existe o linie fină între ei uneori Cum poți să faci diferența dintre ele și să cultivi una, în timp ce o reducă pe cealaltă?” „Uneori este destul de dificil să faci distincția între încredere și aroganță”, a recunoscut el „Poate că o modalitate de a distinge între cele două este să vedem dacă este sau nu sunet Se poate avea un sentiment de superioritate foarte solid sau foarte valid în raport cu altcineva, ceea ce ar putea să fie foarte justificată și care ar putea fi valabilă Și apoi ar putea exista și un sentiment de sine umflat care este total nefondat Asta ar fi aroganță Deci, în ceea ce privește starea lor fenomenologică, ele pot părea similare ” „Dar, o persoană arogantă simte întotdeauna că are o bază validă pentru ” „Așa este, așa este”, a recunoscut Dalai Lama „Atunci, cum poți face distincția între cele două?” am întrebat „Cred că uneori poate fi judecat doar retrospectiv, fie de către individ, fie din perspectiva unei terțe persoane ” Dalai Lama a făcut o pauză, apoi a glumit: „Poate că persoana respectivă ar trebui să meargă la tribunal pentru a afla dacă este un caz de mândrie umflată sau aroganță!” El a râs „Făcând distincția între îngâmfare și încredere în sine validă”, a continuat el, „s-ar putea gândi în termenii consecințelor atitudinii cuiva – îngâmfarea și aroganța duc în general la consecințe negative, în timp ce o încredere sănătoasă în sine duce la consecințe mai pozitive Deci, aici, când avem de-a face cu „încrederea în sine”, trebuie să vă uitați la care este sensul de bază al „sinelui” Cred că se pot clasifica două tipuri Un sentiment de sine, sau „ego”, este preocupat doar de împlinirea interesului propriu, a dorințelor egoiste cuiva, cu desconsiderare completă pentru bunăstarea celorlalți Celălalt tip de ego sau sentiment de sine se bazează pe o preocupare autentică pentru ceilalți și pe dorința de a fi de serviciu Pentru a îndeplini această dorință de a fi de serviciu, este nevoie de un puternic sentiment de sine și de un sentiment de încredere în sine Acest tip de încredere în sine este genul care duce la consecințe pozitive ” „Mai devreme”, am remarcat, „cred că ați menționat că o modalitate de a ajuta la reducerea aroganței sau a mândriei, dacă o persoană recunoaște mândria ca o greșeală și dorea să o depășească, a fost să se gândească la suferința cuiva – reflectând asupra tuturor modurilor în care suntem supuși la sau predispus la suferință și așa mai departe În afară de a contempla suferința cuiva, există și alte tehnici sau antidoturi pentru a lucra cu mândrie?” El a spus: „Un antidot este să reflectezi asupra diversității disciplinelor despre care s-ar putea să nu ai cunoștințe De exemplu, în sistemul educațional modern ai o multitudine de discipline Deci, gândindu-vă la câte domenii nu știți, vă poate ajuta să depășiți mândria ” Dalai Lama a încetat să vorbească și, crezând că asta era tot ce avea de spus despre acest subiect, am început să mă uit printre notițele mele pentru a trece la un subiect nou El a reluat brusc să vorbească pe un ton reflexiv: „Știi, am vorbit despre dezvoltarea unei încrederi în sine sănătoase Cred că poate onestitatea și încrederea în sine sunt strâns legate ” „Vrei să spui să fii sincer cu tine însuți care sunt capacitățile tale și așa mai departe? Sau vrei să spui să fii sincer cu ceilalți?” Am întrebat „Amândoi”, a răspuns el „Cu cât ești mai sincer, cu atât mai deschis, cu atât vei avea mai puțină frică, pentru că nu există nicio anxietate de a fi expus sau dezvăluit altora Așadar, cred că cu cât ești mai sincer, cu atât vei fi mai încrezător în tine ” „Sunt interesat să explorez puțin mai multe despre modul în care te descurci personal cu problema încrederii în sine”, am spus „Ai menționat că oamenii par să vină la tine și se așteaptă să faci miracole Ei par să pună atât de multă presiune asupra ta și au așteptări atât de mari Chiar dacă ai o motivație subiacentă adecvată, asta nu te face totuși să simți o anumită lipsă de încredere în abilitățile tale?” „Aici, cred că trebuie să ții cont de ce vrei să spui când spui fie „lipsă de încredere”, fie „posedare de încredere” cu privire la un anumit act sau orice ar fi acesta Pentru ca tu să ai o lipsă de încredere în ceva, înseamnă că ai un fel de convingere că poți să o faci, că, în general, este în sfera ta de aplicare Și atunci, dacă ceva este în domeniul tău și nu poți face asta, începi să simți: „Oh, știi, poate că nu sunt suficient de bun sau suficient de competent sau de înțeles” sau ceva de genul acesta Totuși, să-mi dau seama că nu pot să fac minuni — asta nu duce la pierderea încrederii, pentru că nu am crezut niciodată că am această capacitate în primul rând Nu mă aștept să pot îndeplini funcții precum Buddha pe deplin iluminați – să pot cunoaște totul, să percep totul sau să fac ceea ce trebuie în orice moment Așa că atunci când oamenii vin la mine și îmi cer să-i vindec sau să fac un miracol sau ceva de genul ăsta, în loc să mă facă să simt o lipsă de încredere, mă face să mă simt destul de stânjenit „Cred că, în general, a fi sincer cu tine însuți și cu ceilalți despre ceea ce ești sau nu ești capabil să faci poate contracara acel sentiment de lipsă de încredere în tine „Dar atunci, acum, de exemplu, în gestionarea situației cu China, uneori simt o lipsă de încredere în mine Dar de obicei mă consult despre o astfel de situație cu oficiali și în unele cazuri neoficiali Le cer părerea prietenilor mei și apoi discut Întrucât multe dintre decizii sunt luate pe baza discuțiilor cu diverși oameni și nu doar luate neplăcut, orice decizie care este luată apoi mă face să mă simt destul de încrezător și nu am niciun sentiment de regret că am urmat acel curs ” Autoevaluarea neînfricata și sinceră poate fi o armă puternică împotriva îndoielii de sine și a încrederii în sine scăzute Convingerea lui Dalai Lama că acest tip de onestitate poate acționa ca un antidot împotriva acestor stări negative a fost de fapt confirmată de o serie de studii recente care arată în mod clar că cei care au o viziune realistă și exactă despre ei înșiși tind să se placă mai mult și au mai multă încredere decât cei cu o autocunoaștere slabă sau inexactă De-a lungul anilor, am fost adesea martor la faptul că Dalai Lama ilustrează modul în care încrederea în sine vine din a fi sincer și direct în ceea ce privește abilitățile cuiva A fost o surpriză pentru mine când l-am auzit pentru prima dată spunând în fața unui public numeros pur și simplu „Nu știu” ca răspuns la o întrebare Spre deosebire de ceea ce eram obișnuit cu lectorii academicieni sau cu cei care s-au impus drept autorități, el și-a recunoscut lipsa de cunoștințe fără jenă, declarații calificative sau încercând să pară că știe ceva, ocolind problema De fapt, părea să se bucure de o oarecare încântare când se confruntă cu o întrebare dificilă pentru care nu avea niciun răspuns și glumea adesea în privința ei De exemplu, într-o după-amiază în Tucson, el comentase un vers din Ghidul lui Shantideva pentru modul de viață al Bodhisattva, care era deosebit de complex în logica sa S-a luptat o vreme cu ea, s-a amestecat, apoi a izbucnit în râs, spunând: „Sunt confuz! Cred că e mai bine să o lași Acum, în versetul următor ” Ca răspuns la râsul apreciativ din partea publicului, el a râs și mai tare, comentând: „Există o expresie specială pentru această abordare Expresia este că este ca o persoană bătrână care mănâncă - o persoană în vârstă cu dinți foarte săraci Lucrurile moi pe care le mănânci; lucrurile grele, doar pleci ” Încă râzând, a spus: „Așa că o lăsăm așa pentru azi” Nu s-a clătinat niciodată în acel moment de la propria sa încredere supremă REFLEXIONAREA LA POTENȚIALUL NOSTRU CA ANTIDOT ÎNTRE URĂ DE SINE Într-o călătorie în India în , cu doi ani înainte de vizita lui Dalai Lama în Arizona, m-am întâlnit pentru scurt timp cu el la casa lui din Dharamsala În acea săptămână, se întâlnise zilnic cu un grup distins de oameni de știință occidentali, medici, psihologi și profesori de meditație, în încercarea de a explora conexiunea minte-corp și de a înțelege relația dintre experiența emoțională și sănătatea fizică M-am întâlnit cu Dalai Lama într-o după-amiază târziu, după una dintre sesiunile lui cu oamenii de știință Spre sfârșitul nostru interviu, Dalai Lama a întrebat: „Știți că săptămâna aceasta m-am întâlnit cu acești oameni de știință?” „Da ” „Săptămâna aceasta a apărut ceva care mi s-a părut foarte surprinzător Acest concept de „ura de sine” Sunteți familiarizat cu acest concept?” "Categoric O proporție bună dintre pacienții mei suferă de aceasta ” „Când acești oameni vorbeau despre asta, la început nu eram sigur dacă am înțeles corect conceptul”, a râs el „M-am gândit: „Desigur că ne iubim! Cum poate o persoană să se urască pe sine? Deși credeam că am înțeles cum funcționează mintea, ideea de a te urî pe tine însuți era complet nouă pentru mine Motivul pentru care mi s-a părut de necrezut este că budiștii practicanți muncesc foarte mult încercând să depășească atitudinea noastră egocentrică, gândurile și motivele noastre egoiste Din acest punct de vedere, cred că ne iubim și ne prețuim prea mult Așa că să te gândești la posibilitatea ca cineva să nu se prețuiască pe sine însuși și chiar să se urască pe sine, a fost destul de, destul de incredibil Ca psihiatru, îmi poți explica acest concept, cum se întâmplă?” I-am descris pe scurt viziunea psihologică a modului în care apare ura de sine Am explicat cum imaginea noastră de sine este modelată de părinții și de creșterea noștri, cum primim mesaje implicite despre noi de la ei pe măsură ce creștem și ne dezvoltăm și am subliniat condițiile specifice care creează o imagine de sine negativă Am continuat să detaliez factorii care exacerbează ura de sine, cum ar fi atunci când comportamentul nostru nu reușește să se ridice la nivelul imaginii noastre de sine idealizate și am descris câteva dintre modalitățile prin care ura de sine poate fi întărită cultural, în special la unele femei și minorităților În timp ce discutam despre aceste lucruri, Dalai Lama a continuat să dea din cap gânditor, cu o expresie încrezătoare pe chip, de parcă încă mai avea ceva dificultăți în a înțelege acest concept ciudat Groucho Marx a glumit odată: „Nu m-aș alătura niciodată unui club care m-ar avea ca membru” Lărgând acest tip de viziune negativă de sine într-o observație despre natura umană, Mark Twain a spus: „Niciun om, în adâncul intimității inimii sale, nu are vreun respect considerabil pentru el însuși” Și luând această viziune pesimistă asupra umanității și încorporând-o în teoriile sale psihologice, psihologul umanist Carl Rogers a susținut odată: „Cei mai mulți oameni se disprețuiesc pe ei înșiși, se consideră lipsiți de valoare și de neiubit ” Există o noțiune populară în societatea noastră, împărtășită de majoritatea psihoterapeuților contemporani, că ura de sine este răspândită în cultura occidentală Deși există cu siguranță, din fericire s-ar putea să nu fie atât de răspândit pe cât cred mulți Cu siguranță este o problemă comună printre cei care caută psihoterapie, dar uneori psihoterapeuții din practica clinică au o viziune distorsionată, o tendință de a-și baza viziunea generală asupra naturii umane pe acei puțini indivizi care intră în cabinetele lor Cu toate acestea, majoritatea datelor bazate pe dovezi experimentale au stabilit faptul că de multe ori oamenii tind să (sau cel puțin doresc) să se vadă într-o lumină favorabilă, evaluându-se ca fiind „mai buni decât media” în aproape orice sondaj care întreabă despre subiective și calități dezirabile din punct de vedere social Deci, deși ura de sine poate să nu fie atât de universală pe cât se crede în mod obișnuit, ea poate fi totuși un obstacol enorm pentru mulți oameni Am fost la fel de surprins de reacția lui Dalai Lama ca și de conceptul de ură de sine Numai răspunsul său inițial poate fi foarte revelator și vindecător Există două puncte legate de reacția sa remarcabilă care merită examinate Primul punct este pur și simplu că nu era familiarizat cu existența urii de sine Presupunerea subiacentă că ura de sine este o problemă umană larg răspândită duce la un sentiment impresionist că este o trăsătură profund înrădăcinată a psihicului uman Dar faptul că este practic nemaiauzit în culturi întregi, în acest caz cultura tibetană, ne reamintește cu tărie că această stare mentală tulburătoare, ca toate celelalte stări mentale negative despre care am discutat, nu este o parte intrinsecă a omului minte Nu este ceva cu care ne naștem, cu care ne-am înșelat irevocabil și nici nu este o caracteristică de neșters a naturii noastre Poate fi eliminat Numai această realizare poate servi la slăbirea puterii ei, să ne dea speranță și să ne sporească angajamentul de a o elimina Al doilea punct legat de reacția inițială a lui Dalai Lama a fost răspunsul său: „Te urăști pe tine însuți? Desigur, ne iubim pe noi înșine!” Pentru cei dintre noi care suferă de ura de sine sau cunosc pe cineva care o are, acest răspuns poate părea incredibil de naiv la prima vedere Dar la o investigație mai atentă, poate exista un adevăr pătrunzător în răspunsul lui Dragostea este greu de definit și pot exista definiții diferite Dar o definiție a iubirii, și poate cel mai pur și mai înalt tip de iubire, este o dorință totală, absolută și necalificată pentru fericirea altui individ Este o dorință din inimă pentru fericirea celuilalt, indiferent dacă el face ceva pentru a ne răni sau chiar dacă ne place l Acum, în adâncul inimii noastre, nu există nicio îndoială că fiecare dintre noi vrea să fie fericit Deci, dacă definiția noastră a iubirii se bazează pe o dorință reală pentru fericirea cuiva, atunci fiecare dintre noi se iubește de fapt pe sine însuși – fiecare dintre noi își dorește sincer propria fericire În practica mea clinică am întâlnit uneori cele mai extreme cazuri de ură de sine, până la punctul în care persoana are gânduri recurente de sinucidere Dar chiar și în aceste cazuri extreme, gândul la moarte se bazează în cele din urmă pe dorința individului (oricât de distorsionată și greșită ar fi) de a se elibera de suferință, nu de a o provoca Așadar, poate că Dalai Lama nu a fost departe de obiectiv în convingerea sa că toți avem o iubire de sine subiacentă, iar această idee sugerează un antidot puternic împotriva urii de sine: putem contracara direct gândurile de dispreț de sine amintindu-ne că Indiferent cât de mult ne-ar putea displa unele dintre caracteristicile noastre, sub toate acestea ne dorim să fim fericiți, iar acesta este un fel de iubire profundă Într-o vizită ulterioară la Dharamsala, am revenit la subiectul urii de sine față de Dalai Lama Până atunci se familiarizase cu conceptul și începuse să dezvolte metode de combatere a acestuia „Din punct de vedere budist”, a explicat el, „a fi într-o stare depresivă, într-o stare de descurajare, este văzută ca un fel de extremă care poate fi în mod clar un obstacol în a face pașii necesari pentru a-și îndeplini obiectivele O stare de ură de sine este chiar mai extremă decât pur și simplu a fi descurajat, iar acest lucru poate fi foarte, foarte periculos Pentru cei angajați în practica budistă, antidotul împotriva urii de sine ar fi să reflecteze asupra faptului că toate ființele, inclusiv pe sine, au natura lui Buddha — sămânța sau potențialul de perfecțiune, iluminare deplină — indiferent cât de slabă sau săracă sau lipsită de ei situația actuală poate fi Așadar, acei oameni implicați în practica budistă care suferă de ură de sine sau dispreț de sine ar trebui să evite să contemple natura suferintă a existenței sau natura nesatisfăcătoare subiacentă a existenței și, în schimb, ar trebui să se concentreze mai mult pe aspectele pozitive ale existenței cuiva, cum ar fi aprecierea potențialul extraordinar care se află în interiorul tău ca ființă umană Și reflectând asupra acestor oportunități și potențiale, ei își vor putea crește sentimentul de valoare și încrederea în ei înșiși ” Creșterea mea Întrebare standard acum din perspectiva unui non-budhist, am întrebat: „Ei bine, care ar fi antidotul pentru cineva care poate nu a auzit de conceptul de Buddha Nature sau care poate nu este budist?” „Un lucru în general pe care l-am putea sublinia unor astfel de oameni este că suntem înzestrați ca ființe umane cu această minunată inteligență umană În plus, toate ființele umane au capacitatea de a fi foarte hotărâți și de a direcționa acel sentiment puternic de determinare în orice direcție ar dori să o folosească Nu există nicio îndoială în acest sens Deci, dacă cineva menține conștientizarea acestor potențiale și își reamintește de ele în mod repetat, până când devine parte a modului obișnuit de a percepe ființele umane, inclusiv pe sine, atunci acest lucru ar putea ajuta la reducerea sentimentelor de descurajare, neputință și dispreț de sine ” Dalai Lama s-a oprit pentru o clipă, apoi a continuat cu o inflexiune de sondare care a sugerat că încă explora activ, angajându-se continuu într-un proces de descoperire „Cred că aici ar putea exista un fel de paralelă cu modul în care tratăm bolile fizice Când medicii tratează pe cineva pentru o anumită boală, nu numai că dau antibiotice pentru afecțiunea specifică, dar se asigură și că starea fizică de bază a persoanei este astfel încât să poată lua antibiotice și să le tolereze Deci, pentru a se asigura că, medicii se asigură, de exemplu, că persoana este în general bine hrănită și, de multe ori, poate fi nevoită să dea vitamine sau orice altceva pentru a construi organismul Atâta timp cât persoana are acea putere subiacentă în corpul său, atunci există potențialul sau capacitatea în interiorul corpului de a se vindeca de boală prin medicamente În mod similar, atâta timp cât știm și menținem conștientizarea că avem acest dar minunat al inteligenței umane și capacitatea de a dezvolta determinarea și de a o folosi în moduri pozitive, într-un anumit sens avem această sănătate mintală subiacentă O forță subiacentă, care vine din conștientizarea că avem acest mare potențial uman Această realizare poate acționa ca un fel de mecanism încorporat care ne permite să facem față oricărei dificultăți, indiferent de situația cu care ne confruntăm, fără a ne pierde speranța sau a ne scufunda în ura de sine ” A ne aminti de marile calități pe care le împărtășim cu toate ființele umane acționează pentru a neutraliza impulsul de a crede că suntem răi sau nemeritați Mulți tibetani fac asta ca o practică zilnică de meditație Poate că acesta este motivul pentru care în cultura tibetană ura de sine nu s-a impus niciodată Partea a V-a REFLECȚII DE ÎNCHEIERE PRIVIND TRAITUL O VIAȚĂ SPIRITUALĂ Capitolul VALORI SPIRITUALE DE BAZĂ Arta fericirii are multe componente După cum am văzut, începe cu dezvoltarea unei înțelegeri a celor mai adevărate surse de fericire și stabilirea priorităților noastre în viață pe baza cultivării acestor surse Ea implică o disciplină interioară, un proces gradual de eliminare a stărilor mentale distructive și înlocuirea lor cu stări ale minții pozitive, constructive, cum ar fi bunătatea, toleranța și iertarea În identificarea factorilor care duc la o viață plină și satisfăcătoare, încheiem cu o discuție despre componenta finală – spiritualitatea Există o tendință naturală de a asocia spiritualitatea cu religia Abordarea lui Dalai Lama pentru atingerea fericirii a fost modelată de anii de pregătire riguroasă ca monah budist hirotonit El este, de asemenea, considerat pe scară largă ca un savant budist preeminent Pentru mulți, totuși, nu înțelegerea lui a problemelor filozofice complexe este cea care oferă cea mai mare atracție, ci mai degrabă căldura personală, umorul și abordarea cu picioarele pe pământ a vieții În timpul conversațiilor noastre, de fapt, umanitatea lui de bază părea să depășească chiar și rolul său principal de călugăr budist În ciuda capului său ras și a hainelor maronii uimitoare, în ciuda poziției sale ca una dintre cele mai proeminente figuri religioase din lume, tonul conversațiilor noastre era pur și simplu de la o ființă umană la alta, discutând despre problemele pe care le împărtășim cu toții Ajutându-ne să înțelegem adevăratul sens al spiritualității, Dalai Lama a început prin a face distincția între spiritualitate și religie: „Cred că este esențial să ne apreciem potențialul ca ființe umane și să recunoaștem importanța transformării interioare Acest lucru ar trebui realizat prin ceea ce s-ar putea numi un proces de dezvoltare mentală Uneori, numesc asta având o dimensiune spirituală în viața noastră „Pot exista două niveluri de spiritualitate Un nivel de spiritualitate are de-a face cu credințele noastre religioase În această lume, există atât de mulți oameni diferiți, atât de multe dispoziții diferite Sunt cinci miliarde de ființe umane și într-un anumit fel cred că avem nevoie de cinci miliarde de religii diferite, pentru că există o varietate atât de mare de dispoziții Consider că fiecare individ ar trebui să se angajeze pe o cale spirituală care se potrivește cel mai bine dispoziției sale mentale, înclinației naturale, temperamentului, credinței, familiei și fundației sale culturale „Acum, de exemplu, ca călugăr budist, consider că budismul este cel mai potrivit Deci, pentru mine, am găsit asta Budismul este cel mai bun Dar asta nu înseamnă că budismul este cel mai bun pentru toată lumea Asta e clar Este cert Dacă aș crede că budismul este cel mai bun pentru toată lumea, ar fi o prostie, pentru că diferiți oameni au dispoziții mentale diferite Deci, varietatea oamenilor necesită o varietate de religii Scopul religiei este de a aduce beneficii oamenilor și cred că dacă am avea o singură religie, după un timp ar înceta să beneficieze mulți oameni Dacă am avea un restaurant, de exemplu, și ar servi doar un fel de mâncare – zi după zi, la fiecare masă – restaurantul respectiv nu ar mai avea mulți clienți după un timp Oamenii au nevoie și apreciază diversitatea în mâncarea lor, deoarece există atât de multe gusturi diferite În același mod, religiile sunt menite să hrănească spiritul uman Și cred că putem învăța să sărbătorim această diversitate în religii și să dezvoltăm o apreciere profundă a varietății religiilor Așa că anumiți oameni pot considera că iudaismul, tradiția creștină sau tradiția islamică sunt cele mai eficiente pentru ei Prin urmare, trebuie să respectăm și să apreciem valoarea tuturor tradițiilor religioase majore ale lumii „Toate aceste religii pot aduce o contribuție eficientă în beneficiul umanității Toate sunt concepute pentru a face din individ o persoană mai fericită, iar lumea un loc mai bun Cu toate acestea, pentru ca religia să aibă un impact în a face lumea un loc mai bun, cred că este important ca practicantul individual să practice cu sinceritate învățăturile acelei religii Trebuie să integrezi învățăturile religioase în viața cuiva, oriunde te-ai afla, pentru a le putea folosi ca sursă de forță interioară Și trebuie să obținem o înțelegere mai profundă a ideilor religiei, nu doar la nivel intelectual, ci cu un sentiment profund, făcându-le parte din experiența interioară „Cred că se poate cultiva un respect profund pentru toate tradițiile religioase diferite Un motiv pentru a respecta aceste alte tradiții este că toate aceste tradiții pot oferi un cadru etic care poate guverna comportamentul cuiva și poate avea efecte pozitive De exemplu, în tradiția creștină, o credință în Dumnezeu poate oferi cuiva un cadru etic coerent și clar care poate guverna comportamentul și modul de viață al cuiva - și poate fi o abordare foarte puternică, deoarece există o anumită intimitate creată în propria persoană relația cu Dumnezeu și modalitatea de a-ți demonstra dragostea față de Dumnezeu, Dumnezeul care te-a creat, este prin a arăta dragoste și compasiune față de semenii săi „Cred că există multe motive similare pentru a respecta și alte tradiții religioase Toate religiile majore, desigur, au oferit beneficii uriașe pentru milioane de ființe umane de-a lungul multor secole din trecut Și chiar și în acest moment, milioane de oameni încă beneficiază, primesc un fel de inspirație, din aceste tradiții religioase diferite Este clar Și în viitor, aceste tradiții religioase diferite vor inspira milioane de generații viitoare Acesta este un fapt Prin urmare, este foarte, foarte important să realizăm această realitate și să respectăm alte tradiții „Cred că o modalitate de a întări respectul reciproc este prin contactul mai strâns între cei de diferite credințe religioase – contactul personal Am depus eforturi în ultimii ani să mă întâlnesc și să dialoghez cu, de exemplu, comunitatea creștină și comunitatea evreiască și cred că din asta au rezultat niște rezultate cu adevărat pozitive Prin acest tip de contact mai strâns putem afla despre contribuțiile utile pe care aceste religii le-au adus umanității și putem găsi aspecte utile ale celorlalte tradiții din care putem învăța S-ar putea chiar să descoperim metode și tehnici pe care le putem adopta în propria noastră practică „Deci, este esențial să dezvoltăm legături mai strânse între diferitele religii; prin aceasta putem face un efort comun în folosul umanității Sunt atât de multe lucruri care împart omenirea, atât de multe probleme în lume Religia ar trebui să fie un remediu pentru a ajuta la reducerea conflictului și suferinței din lume, nu o altă sursă de conflict „Auzim adesea oameni spunând că toate ființele umane sunt egale Prin aceasta înțelegem că toată lumea are dorința evidentă de fericire Toată lumea are dreptul să fie o persoană fericită Și fiecare are dreptul să învingă suferința Deci, dacă cineva obține fericire sau beneficiază de o anumită tradiție religioasă, devine important să se respecte drepturile altora; astfel trebuie să învățăm să respectăm toate aceste tradiții religioase majore Asta e clar ” În timpul săptămânii de discuții a lui Dalai Lama de la Tucson, spiritul de respect reciproc a fost mai mult decât o iluzie Cei cu multe tradiții religioase diferite au fost găsiți în rândul publicului, inclusiv o reprezentare considerabilă a clerului creștin În ciuda diferențelor de tradiții, o atmosferă pașnică și armonioasă a pătruns în cameră Era palpabil A existat și un spirit de schimb și nu puțină curiozitate în rândul non-budhiștilor prezenți cu privire la practica spirituală zilnică a lui Dalai Lama Această curiozitate l-a determinat pe un ascultător să întrebe: „Fie că este budist sau de altă tradiție, practici precum rugăciunea par să fie accentuate De ce este importantă rugăciunea pentru o viață spirituală?” Dalai Lama a răspuns: „Cred că rugăciunea este, în cea mai mare parte, o simplă reamintire zilnică a principiilor și convingerilor tale profunde Eu însumi repet anumite versete budiste în fiecare dimineață Versetele pot arăta ca rugăciuni, dar sunt de fapt amintiri Memento-uri despre cum să vorbești cu ceilalți, cum să faci față altor oameni, cum să faci față problemelor din viața ta de zi cu zi, lucruri de genul ăsta Așa că, în cea mai mare parte, practica mea implică mementouri – revizuirea importanței compasiunii, iertării, toate aceste lucruri Și, desigur, include și anumite meditații budiste despre natura realității, precum și anumite practici de vizualizare Deci, în propria mea practică zilnică, în propriile mele rugăciuni zilnice, dacă merg pe îndelete, durează aproximativ patru ore Este destul de lung ” Gândul de a petrece patru ore pe zi în rugăciune a determinat un alt ascultător să întrebe: „Sunt o mamă muncitoare, cu copii mici, cu foarte puțin timp liber Pentru cineva care este cu adevărat ocupat, cum își găsește timp pentru a face astfel de rugăciuni și practici de meditație?” „Chiar și în cazul meu, dacă vreau să mă plâng, mă pot plânge oricând de lipsa de timp”, a remarcat Dalai Lama "Sunt foarte ocupat Cu toate acestea, dacă faci efort, poți întotdeauna să găsești ceva timp, să zicem, dimineața devreme Apoi, cred că sunt momente precum weekendul Poți sacrifica o parte din distracția ta”, a râs el „Deci cel puțin, cred că zilnic, să zicem o jumătate de oră Sau, dacă depuneți efort, încercați suficient, poate că veți putea găsi, să spunem, treizeci de minute dimineața și treizeci de minute seara Dacă te gândești cu adevărat la asta, poate că este posibil să găsești o modalitate de a obține ceva timp „Cu toate acestea, dacă te gândești serios la adevăratul sens al practicilor spirituale, aceasta are de-a face cu dezvoltarea și antrenamentul stării tale mentale, atitudinilor și stării psihologice și emoționale și bunăstării Nu ar trebui să vă limitați înțelegerea practicii spirituale la termenii unor activități fizice sau activități verbale, cum ar fi recitarea rugăciunilor și incantarea Dacă înțelegerea ta despre practica spirituală se limitează doar la aceste activități, atunci, desigur, vei avea nevoie de un anumit timp, de un timp separat alocat pentru a-ți face practica - pentru că nu poți să faci treburile zilnice, cum ar fi gătitul și așa mai departe pe, în timp ce recita mantre Ar putea fi destul de enervant pentru oamenii din jurul tău Cu toate acestea, dacă înțelegeți practica spirituală în adevăratul ei sens, atunci puteți folosi toate cele douăzeci și patru de ore ale zilei pentru practica Adevărata spiritualitate este o atitudine mentală pe care o poți practica în orice moment De exemplu, dacă te afli într-o situație în care ai putea fi tentat să insulti pe cineva, apoi iei imediat măsuri de precauție și te abții să faci asta În mod similar, dacă întâmpinați o situație în care vă puteți pierde cumpătul, imediat sunteți atent și spuneți: „Nu, acesta nu este modul potrivit” Aceasta este de fapt o practică spirituală Văzut în acea lumină, vei avea întotdeauna timp „Acest lucru îmi amintește de unul dintre maeștrii tibetani Kadampa, Potowa, care a spus că pentru un meditator care are un anumit grad de stabilitate interioară și de realizare, fiecare eveniment, fiecare experiență la care ești expus vine ca un fel de învățătură Este o experiență de învățare Acest lucru cred că este foarte adevărat „Așadar, din această perspectivă, chiar și atunci când sunteți expus, de exemplu, la scene tulburătoare de violență și sex, cum ar fi în televiziune și filme, există posibilitatea de a le vizualiza cu o atenție subiacentă a efectelor dăunătoare ale trecerii la extreme Apoi, în loc să fii total copleșit de vedere, mai degrabă poți lua aceste scene ca pe un fel de indicator al naturii dăunătoare a emoțiilor negative necontrolate – ceva din care poți învăța lecții ” Dar să înveți lecții din reluări vechi ale The A-Team sau Melrose Place este un lucru Cu toate acestea, ca budist practicant, regimul spiritual personal al lui Dalai Lama include cu siguranță caracteristici unice ale căii budiste În descrierea practicii sale zilnice, de exemplu, el a menționat că aceasta include meditații budiste asupra naturii realității, precum și anumite practici de vizualizare În timp ce în contextul acestei discuții, el a menționat aceste practici doar în trecere, de-a lungul anilor am avut ocazia să-l aud discutând aceste subiecte pe larg – discuțiile sale cuprinzând unele dintre cele mai complexe discuții pe care le-am auzit vreodată pe orice subiect Discuțiile sale despre natura realității au fost pline de argumente și analize filozofice labirintice; descrierile sale despre vizualizările tantrice erau de neconceput de complicate și elaborate – meditații și vizualizări al căror obiectiv părea a fi acela de a construi în imaginația cuiva un fel de atlas olografic al universului El a petrecut o viață întreagă angajat în studiul și practicarea acestor meditații budiste Cu acest lucru în minte, cunoscând amploarea monumentală a eforturilor sale, l-am întrebat: „Poți să descrii beneficiul sau impactul practic pe care l-au avut aceste practici spirituale asupra vieții tale de zi cu zi?” Dalai Lama a tăcut câteva clipe, apoi a răspuns liniştit: „Deşi propria mea experienţă poate fi foarte mic, un lucru pe care îl pot spune cu certitudine este că simt că prin pregătirea budistă, simt că mintea mea a devenit mult mai calmă Asta e cert Deși schimbarea s-a produs treptat, poate centimetru cu centimetru”, a râs el, „cred că a avut loc o schimbare în atitudinea mea față de mine și față de ceilalți Deși este dificil de a indica cauzele precise ale acestei schimbări, cred că a fost influențată de o realizare, nu de realizarea deplină, ci de un anumit sentiment sau simț al naturii fundamentale subiacente a realității și, de asemenea, prin contemplarea unor subiecte precum impermanența , natura noastră suferintă și valoarea compasiunii și a altruismului „Așa că, de exemplu, chiar și când mă gândesc la acei chinezi comuniști care au făcut rău unora dintre poporul tibetan — ca urmare a pregătirii mele budiste, simt o oarecare compasiune chiar și față de torționar, pentru că înțeleg că torționarul a fost de fapt forțat de alte forțe negative Din cauza acestor lucruri și a jurămintelor și angajamentelor mele de Bodhisattva, chiar dacă o persoană a comis atrocități, pur și simplu nu pot să simt sau să cred că din cauza atrocităților lor ar trebui să experimenteze lucruri negative sau să nu experimenteze un moment de fericire Legământul Bodhisattva m-a ajutat să mă dezvolt această atitudine; a fost foarte util, așa că, firesc, îmi place acest jurământ „Acest lucru îmi amintește de un maestru senior de cântări care stă la Mănăstirea Namgyal A fost în închisorile chineze ca prizonier politic și în lagăre de muncă timp de douăzeci de ani Odată l-am întrebat care a fost cea mai dificilă situație cu care s-a confruntat când era în închisoare În mod surprinzător, a spus că a simțit că cel mai mare pericol este să-și piardă compasiunea pentru chinezi! „Există multe astfel de povești De exemplu, acum trei zile am întâlnit un călugăr care a petrecut mulți ani în închisorile din China Mi-a spus că avea douăzeci și patru de ani la momentul revoltei tibetane din În acel moment s-a alăturat forțelor tibetane din Norbulinga A fost prins de chinezi și băgat în închisoare împreună cu trei frați care au fost uciși acolo Alți doi frați au mai fost uciși Apoi părinții lui au murit într-un lagăr de muncă Dar mi-a spus că atunci când a fost în închisoare, a reflectat asupra vieții sale de până atunci și a concluzionat că, deși și-a petrecut întreaga viață ca monah la Mănăstirea Drepung, până atunci a simțit că nu este un călugăr bun Simțea că fusese un călugăr prost În acel moment și-a făcut angajamentul că acum, când se află în închisoare, va încerca să fie un călugăr cu adevărat bun Deci, ca rezultat al practicilor sale budiste, din cauza acestei antrenamente a minții, el a fost capabil să rămână mental foarte fericit chiar dacă suferea de dureri fizice Chiar și atunci când a suferit torturi și bătăi severe, a reușit să supraviețuiască și să se simtă în continuare fericit, vizând-o ca pe o curățare a Karmei sale negative din trecut „Așadar, prin aceste exemple, cineva poate aprecia cu adevărat valoarea încorporării practicilor spirituale în viața de zi cu zi ” Astfel, Dalai Lama a adăugat ingredientul final al unei vieți mai fericite – dimensiunea spirituală Prin învățăturile lui Buddha, Dalai Lama și mulți alții au găsit un cadru semnificativ care le permite să îndure și chiar să depășească durerea și suferința pe care viața le aduce uneori Și așa cum sugerează Dalai Lama, fiecare dintre tradițiile religioase majore ale lumii poate oferi aceleași oportunități de a ajuta cineva să obțină o viață mai fericită Puterea credinței, generată pe scară largă de aceste tradiții religioase, este împletită în viața a milioane de oameni Acea credință religioasă profundă a susținut nenumărați oameni în vremuri dificile Uneori funcționează în moduri mici și liniștite, alteori în experiențe profunde transformatoare Fiecare dintre noi, la un moment dat de-a lungul vieții noastre, a fost, fără îndoială, martor la faptul că puterea acţionează asupra unui membru al familiei, a unui prieten sau a unei cunoştinţe Ocazional, exemplele puterii de susținere a credinței își găsesc drumul pe primele pagini Mulți sunt familiarizați, de exemplu, cu încercarea lui Terry Anderson, un bărbat obișnuit care a fost răpit brusc pe stradă în Beirut într-o dimineață a anului A fost aruncată peste el o pătură, a fost împins într-o mașină și pentru următoarele șapte ani a fost ținut ca ostatic de Hezbollah, un grup de extremiști fundamentaliști islamici Până în a fost închis în subsoluri umede și murdare și în chilii mici, legat la ochi și înlănțuit pentru perioade îndelungate, suportând bătăi regulate și condiții dure Când a fost în cele din urmă eliberat, lumea și-a întors ochii spre el și a găsit un bărbat foarte bucuros să fie înapoiat familiei și vieții lui, dar cu surprinzător de puțină amărăciune și ură față de răpitorii săi Când a fost întrebat de reporteri despre sursa puterii sale remarcabile, el a identificat credința și rugăciunea drept factori importanți care l-au ajutat să îndure încercarea sa Lumea este plină de astfel de exemple despre modurile în care credința religioasă oferă ajutor concret în vremuri de necaz Iar studiile recente ample par să confirme faptul că credința religioasă poate contribui substanțial la o viață mai fericită Cele realizate de cercetători independenți și sondaje organizațiile (cum ar fi compania Gallup) au constatat că persoanele religioase raportează că se simt fericiți și mulțumiți de viață mai des decât persoanele nereligioase Studiile au descoperit că nu numai că credința este un predictor al auto-raportarilor sentimentelor de bunăstare, dar o credință religioasă puternică pare să îi ajute pe indivizi să se ocupe mai eficient de probleme precum îmbătrânirea sau de a face față crizelor personale și evenimentelor traumatice În plus, statisticile arată că familiile celor cu credințe religioase puternice au adesea rate mai scăzute de delincvență, abuz de alcool și droguri și căsătorii ruinate Există chiar și unele dovezi care sugerează că credința poate avea beneficii pentru sănătatea fizică a oamenilor, chiar și pentru cei cu boli grave Au existat, de fapt, sute de studii științifice și epidemiologice care stabilesc o legătură între credința religioasă puternică, rate mai scăzute ale mortalității și sănătatea îmbunătățită Într-un studiu, femeile în vârstă cu convingeri religioase puternice au reușit să meargă mai departe după operația la șold decât cele cu convingeri religioase mai puține și au fost, de asemenea, mai puțin deprimate în urma intervenției chirurgicale Un studiu realizat de Ronna Casar Harris și Mary Amanda Dew de la Centrul Medical al Universității din Pittsburgh a constatat că pacienții cu transplant de inimă cu convingeri religioase puternice au mai puține dificultăți în a face față regimurilor medicale postoperatorii și prezintă o sănătate fizică și emoțională mai bună pe termen lung Într-un altul, condus de Dr Thomas Oxman și colegii săi de la Dartmouth Medical School, s-a constatat că pacienții cu vârsta peste cincizeci și cinci de ani care au suferit o intervenție chirurgicală pe cord deschis pentru boala coronariană sau valvulară și care se refugiaseră în religia lor credințele au avut de trei ori mai multe șanse de a supraviețui decât cei care nu au făcut-o Beneficiile unei credințe religioase puternice apar uneori ca un produs direct al anumitor doctrine și credințe specifice unei anumite tradiții Mulți budiști, de exemplu, sunt ajutați să-și îndure suferința ca urmare a credinței lor ferme în doctrina Karmei În același mod, cei care au o credință capabilă de neclintit în Dumnezeu sunt adesea capabili să reziste la greutăți intense datorită credinței lor într-un Dumnezeu atotștiutor și iubitor - un Dumnezeu al cărui plan poate fi obscur pentru noi în prezent, dar Unul care, în înțelepciunea Sa , va dezvălui în cele din urmă dragostea Lui pentru noi Având credință în învățăturile Bibliei, ei se pot mângâia în versete precum Romani : : „Toate lucrurile lucrează împreună spre binele celor ce iubesc pe Dumnezeu, celor care sunt chemați după planul Său” Deși unele dintre recompensele credinței se pot baza pe doctrine specifice unice pentru o anumită tradiție religioasă, există și alte trăsături dătătoare de putere ale unei vieți spirituale care sunt comune tuturor religiilor Implicarea în orice grup religios poate crea un sentiment de apartenență, legături comunitare, o conexiune grijulie cu colegii practicanți Oferă un cadru semnificativ în care cineva se poate conecta și relaționa cu ceilalți Și poate da unui sentiment de acceptare Credințele religioase puternice pot da cuiva un sentiment profund al scopului, oferind sens vieții Aceste credințe pot oferi speranță în fața adversității, suferinței și morții Ele pot ajuta pe cineva să adopte o perspectivă eternă care să-i permită să iasă din sine atunci când este copleșit de problemele zilnice ale vieții Deși toate aceste beneficii potențiale sunt disponibile pentru cei care aleg să practice învățăturile unei religii consacrate, este clar că doar a avea o credință religioasă nu este o garanție a fericirii și păcii De exemplu, chiar în același moment, Terry Anderson stătea înlănțuit într-o celulă care demonstrează cele mai bune atribute ale credinței religioase, chiar în afara celulei sale a avut loc violență în masă și ura demonstrând cele mai rele atribute ale credinței religioase Ani de zile în Liban, diverse secte de musulmani au fost în război cu creștinii și evreii, alimentate de ură violentă din toate părțile și care au dus la atrocități de nespus comise în numele credinței Este o poveste veche și una care a fost spusă prea des de-a lungul istoriei și repetată prea des în lumea modernă Datorită acestui potențial de a genera dezbinare și ură, este ușor să vă pierdeți încrederea în instituțiile religioase Acest lucru a determinat unele figuri religioase, cum ar fi Dalai Lama, să încerce să distileze acele elemente ale vieții spirituale care pot fi aplicate universal de orice individ pentru a-și spori fericirea, indiferent de tradiția religioasă sau dacă el sau ea crede în religie Astfel, cu un ton de deplină convingere, Dalai Lama și-a încheiat discuția cu viziunea sa despre o viață cu adevărat spirituală: „Așadar, vorbind despre existența unei dimensiuni spirituale a vieții noastre, am identificat credințele noastre religioase ca un nivel de spiritualitate În ceea ce privește religia, dacă credem în vreo religie, asta e bine Dar chiar și fără o credință religioasă, ne putem descurca În unele cazuri, ne putem descurca și mai bine Dar acesta este propriul nostru drept individual; daca vrem sa credem, bine! Dacă nu, e în regulă Dar apoi există un alt nivel de spiritualitate Aceasta este ceea ce eu numesc spiritualitate de bază – calități umane de bază de bunătate, bunătate, compasiune, grija Indiferent dacă suntem credincioși sau necredincioși, acest tip de spiritualitate este esențial Eu personal consider că acest al doilea nivel de spiritualitate este mai important decât primul, pentru că oricât de minunată ar fi o anumită religie, ea va fi totuși acceptată doar de un număr limitat de ființe umane, doar de o parte din umanitate Dar atâta timp cât suntem ființe umane, atâta timp cât suntem membri ai familiei umane, toți avem nevoie de aceste valori spirituale de bază Fără acestea, existența umană rămâne grea, foarte uscată Drept urmare, niciunul dintre noi nu poate fi o persoană fericită, întreaga noastră familie va avea de suferit, iar apoi, în cele din urmă, societatea va fi mai tulburată Deci, devine clar că cultivarea acestor tipuri de valori spirituale de bază devine crucială „Căutând să cultivăm aceste valori spirituale de bază, cred că trebuie să ne amintim că din cele, să zicem, cinci miliarde de ființe umane de pe această planetă, cred că poate unul sau două miliarde sunt credincioși foarte sinceri și autentici în religie Desigur, când mă refer la credincioși sinceri, nu includ acei oameni care spun pur și simplu, de exemplu, „Sunt creștin”, în principal pentru că familia lor este creștină, dar în viața de zi cu zi poate să nu ia în considerare foarte mult credința creștină sau practică-l activ Deci, excluzând acești oameni, cred că există poate doar un miliard care își practică religia cu sinceritate Asta înseamnă că patru miliarde, majoritatea oamenilor de pe acest pământ, sunt necredincioși Așa că trebuie încă să găsim o modalitate de a încerca să îmbunătățim viața pentru această majoritate a oamenilor, cele patru miliarde de oameni care nu sunt implicați într-o anumită religie – modalități de a-i ajuta să devină ființe umane bune, oameni morali, fără nicio religie Aici cred că educația este crucială - insuflarea oamenilor sentimentul că compasiunea, bunătatea și așa mai departe sunt calitățile de bază ale ființelor umane, nu doar o chestiune de subiecte religioase Cred că mai devreme am vorbit mai detaliat despre importanța primordială a căldurii umane, a afecțiunii și a compasiunii în sănătatea fizică, fericirea și liniștea sufletească a oamenilor Aceasta este o problemă foarte practică, nu o teorie religioasă sau speculații filozofice Este o problemă cheie Și cred că aceasta este de fapt esența tuturor învățăturilor religioase ale diferitelor tradiții Dar rămâne la fel de crucial pentru cei care aleg să nu urmeze nicio religie anume Pentru acești oameni, cred că îi putem educa și le putem impresiona că este în regulă să rămânem fără nicio religie, dar să fii o ființă umană bună, o ființă umană sensibilă, cu simțul responsabilității și al angajamentului pentru o lume mai bună și mai fericită „În general, este posibil să vă indicați modul particular de viață religios sau spiritual mijloace externe, cum ar fi purtarea anumitor haine sau a avea un altar sau un altar în casă, sau a recita și a cânta, și așa mai departe Există modalități de a demonstra asta pe plan extern Cu toate acestea, aceste practici sau activități sunt secundare conducerii unui mod de viață cu adevărat spiritual, bazat pe valorile spirituale de bază, deoarece este posibil ca toate aceste activități religioase externe să poată fi în continuare împreună cu o persoană care adăpostește o stare de spirit foarte negativă Dar adevărata spiritualitate ar trebui să aibă rezultatul de a face o persoană mai calmă, mai fericită, mai liniștită „Toate stările virtuoase ale minții – compasiune, toleranță, iertare, grija și așa mai departe – aceste calități mentale sunt Dharma autentică sau calități spirituale autentice, deoarece toate aceste calități mentale interne nu pot coexista cu sentimente rele sau stări mentale negative „Așadar, angajarea într-un antrenament sau o metodă de a aduce disciplina interioară în mintea cuiva este esența unei vieți religioase, o disciplină interioară care are scopul de a cultiva aceste stări mentale pozitive Astfel, dacă o persoană duce o viață spirituală depinde dacă ai reușit să aducă acea stare de spirit disciplinată și îmblânzită și să traducă acea stare de spirit în acțiunile zilnice ” Dalai Lama urma să participe la o mică recepție organizată în onoarea unui grup de donatori care fuseseră susținători puternici ai cauzei tibetane În afara sălii de recepție se adunase o mulțime mare în așteptarea apariției lui Până la sosirea lui, mulțimea devenise destul de densă Printre privitori am văzut un bărbat pe care l-am observat de câteva ori în timpul săptămânii Avea o vârstă nedeterminată, deși aș fi bănuit că avea douăzeci de ani, poate treizeci de ani, înalt și foarte slab Remarcabil prin aspectul său dezordonat, el, totuși, îmi captase atenția datorită expresiei sale, una pe care o văzusem frecvent printre pacienții mei – anxios, profund deprimat, îndurerat Și mi s-a părut că am observat ușoare mișcări involuntare repetitive ale musculaturii din jurul gurii lui „Dischinezia tardivă”, diagnosticasem în tăcere, o afecțiune neurologică cauzată de utilizarea cronică a medicamentelor antipsihotice „Săracul tip”, m-am gândit atunci, dar am uitat repede de el Când Dalai Lama a sosit, mulțimea s-a condensat, apăsând înainte pentru a-l saluta Personalul de securitate, majoritatea voluntari, s-a străduit să rețină masa de oameni care înainta și eliberează calea către camera de recepție Tânărul tulburat pe care îl văzusem mai devreme, acum cu o expresie oarecum năucită, a fost zdrobit înainte de mulțime și împins până la marginea poienii făcute de echipa de securitate În timp ce Dalai Lama își croia drum, l-a observat pe bărbat, s-a eliberat de acostarea echipajului de securitate și s-a oprit să vorbească cu el Bărbatul a tresărit la început și a început să-i vorbească foarte repede Dalai Lama, care a rostit câteva cuvinte în schimb Nu auzeam ce spuneau, dar am văzut că, pe măsură ce omul vorbea, a început să devină vizibil mai agitat Bărbatul spunea ceva, dar în loc să răspundă, Dalai Lama i-a luat spontan mâna bărbatului între a lui, l-a bătut ușor și pentru câteva momente a rămas pur și simplu acolo, dând din cap în tăcere În timp ce ținea ferm mâna bărbatului, privindu-l în ochi, părea că nu era conștient de masa de oameni din jurul lui Expresia durere și agitație păru să se scurgă brusc de pe fața bărbatului și lacrimile curgeau pe obraji Deși zâmbetul care a ieșit la suprafață și s-a răspândit încet pe trăsăturile lui era subțire, în ochii bărbatului a apărut o privire de confort și bucurie Dalai Lama a subliniat în mod repetat că disciplina interioară este baza unei vieți spirituale Este metoda fundamentală de a atinge fericirea După cum a explicat de-a lungul acestei cărți, din perspectiva sa disciplina interioară implică combaterea stărilor mentale negative, cum ar fi furia, ura și lăcomia, și cultivarea unor stări pozitive precum bunătatea, compasiunea și toleranța El a subliniat, de asemenea, că o viață fericită este construită pe baza unei stări de spirit calmă și stabilă Practica disciplinei interioare poate include tehnici formale de meditație care sunt menite să ajute la stabilizarea minții și la atingerea acelei stări de calm Cele mai multe tradiții spirituale includ practici care caută să liniștească mintea, să ne pună mai în contact cu natura noastră spirituală mai profundă La încheierea serii de discuții publice a lui Dalai Lama din Tucson, el a prezentat instrucțiuni despre o meditație menită să ne ajute să începem să ne liniștim gândurile, să observăm natura subiacentă a minții și, astfel, să dezvoltăm o „liniște a minții” Privind peste adunare, a început să vorbească în maniera lui caracteristică, de parcă, în loc să se adreseze unui grup mare, ar fi instruit personal fiecare individ din audiență Uneori era nemișcat și concentrat, uneori mai animat, coregrafând instrucțiunile sale cu semne subtile din cap, gesturi ale mâinii și mișcări blânde de legănat MEDITAȚIE PRIVIND NATURA MINȚII „Scopul acestui exercițiu este să începem să recunoaștem și să simțim natura minții noastre”, a început el, „cel puțin la nivel convențional În general, când ne referim la „mintea” noastră, vorbim despre un concept abstract Fără a avea o experiență directă a minții noastre, de exemplu, dacă ni se cere să identificăm mintea, s-ar putea să fim obligați doar să arătăm spre creier Sau, dacă ni se cere să definim mintea, putem spune că este ceva care are capacitatea de a „cunoaște”, ceva care este „clar” și „cognitiv” Dar fără să fi prins direct mintea prin practici meditative, aceste definiții sunt doar cuvinte Este important să poți identifica mintea prin experiență directă, nu doar ca un concept abstract Deci scopul acestui exercițiu este de a putea simți sau înțelege în mod direct natura convențională a minții, așa că atunci când spui că mintea are calități de „claritate” și „cogniție”, vei putea să o identifici prin experiență, nu doar ca un concept abstract „Acest exercițiu vă ajută să opriți în mod deliberat gândurile discursive și să rămâneți treptat în acea stare pentru o durată din ce în ce mai lungă Pe măsură ce exersați acest exercițiu, în cele din urmă veți avea un sentiment de parcă nu există nimic acolo, un sentiment de vid Dar dacă mergi mai departe, în cele din urmă începi să recunoști natura subiacentă a minții, calitățile „clarității” și „cunoașterii” Este asemănător cu un pahar de cristal pur plin cu apă Dacă apa este pură, poți vedea fundul paharului, dar totuși recunoști că apa este acolo „Așadar, astăzi, să medităm la nicio conceptualitate Aceasta nu este o simplă stare de plictiseală sau o stare a minții înfundate Mai degrabă, ceea ce ar trebui să faceți este, în primul rând, să generați determinarea că „voi menține o stare fără gânduri conceptuale” Modul în care ar trebui să faceți acest lucru este următorul: „În general, mintea noastră este îndreptată predominant către obiecte externe Atenția noastră urmează după experiențele senzoriale Ea rămâne la un nivel preponderent senzorial și conceptual Cu alte cuvinte, în mod normal, conștientizarea noastră este îndreptată către experiențele senzoriale fizice și conceptele mentale Dar în acest exercițiu, ceea ce ar trebui să faceți este să vă retrageți mintea în interior; nu-l lăsa să alerge după sau să acorde atenție obiectelor senzoriale În același timp, nu permiteți să fie atât de complet retras încât să apară un fel de totuși sau lipsă de atenție Ar trebui să menții o stare foarte deplină de vigilență și atenție și apoi să încerci să vezi starea naturală a conștiinței tale - o stare în care conștiința ta nu este afectată de gândurile din trecut, de lucrurile care s-au întâmplat, de amintirile și amintirile tale; nici nu este afectat de gânduri despre viitor, cum ar fi planurile, anticipațiile, temerile și speranțele tale viitoare Ci mai degrabă, încercați să rămâneți într-o stare naturală și neutră „Acesta este un pic ca un râu care curge destul de puternic, în care nu poți vedea foarte clar albia râului Dacă, totuși, ar exista o modalitate de a opri curgerea în ambele direcții, de unde vine apa și până acolo unde curge apa, atunci ai putea ține apa nemișcată Asta ți-ar permite să vezi destul de clar baza râului În mod similar, atunci când îți poți opri mintea să urmărească obiectele senzoriale și să te gândești la trecut și viitor și așa mai departe, și când îți poți elibera mintea de a fi complet „ochită”, atunci vei începe să vezi dedesubt turbulența proceselor de gândire Există o liniște subiacentă, o claritate subiacentă a minții Ar trebui să încercați să observați sau să experimentați acest lucru „Acest lucru poate fi foarte dificil în stadiul inițial, așa că să începem să exersăm chiar din această sesiune În stadiul inițial, când începeți să experimentați această stare naturală subiacentă a conștiinței, s-ar putea să o experimentați sub forma unui fel de „absență” Acest lucru se întâmplă pentru că suntem atât de obișnuiți să ne înțelegem mintea în termeni de obiecte externe; avem tendința de a privi lumea prin conceptele, imaginile noastre și așa mai departe Așa că atunci când îți retragi mintea de la obiectele exterioare, este aproape ca și cum nu ți-ai putea recunoaște mintea Există un fel de absență, un fel de vid Cu toate acestea, pe măsură ce progresezi încet și te obișnuiești cu asta, începi să observi o claritate subiacentă, o luminozitate Atunci începi să apreciezi și să realizezi starea naturală a minții „Multe dintre experiențele meditative cu adevărat profunde trebuie să vină pe baza acestui tip de liniște a minții Oh,” a râs Dalai Lama, „ar trebui să avertizez că în acest tip de meditație, deoarece nu există un obiect specific pentru concentrați-vă, există pericolul de a adormi „Deci, acum haideți să medităm „Pentru a începe, faceți mai întâi trei runde de respirație și concentrați-vă atenția pur și simplu asupra respirației Doar fiți conștienți de a inspira, a expira și apoi a inspira, a expira - de trei ori Apoi, începe meditația ” Dalai Lama și-a scos ochelarii, și-a încrucișat mâinile în poală și a rămas nemișcat în meditație Tăcerea totală pătrundea în sală, în timp ce mii cinci sute de oameni se întorceau spre interior, în singurătatea a mii cinci sute de lumi private, căutând să-și liniștească gândurile și poate să găsească o privire asupra adevăratei naturi a propriei minți După cinci minute, tăcerea a fost crăpat, dar nu rupt, când Dalai Lama a început să cânte încet, cu vocea joasă și melodică, conducându-și ușor ascultătorii din meditația lor La sfârșitul sesiunii din acea zi, ca întotdeauna, Dalai Lama și-a încrucișat mâinile, s-a înclinat în fața publicului din afecțiune și respect, s-a ridicat și și-a făcut drum prin mulțimea din jur Mâinile lui au rămas împreunate și a continuat să se încline când a părăsit camera În timp ce trecea prin mulțimea densă, s-a înclinat atât de jos, de fapt, încât pentru oricine stătea la mai mult de câțiva metri depărtare, era imposibil să-l vadă Părea să fie pierdut într-o mare de capete De la distanță se putea încă detecta calea lui, totuși, din schimbarea subtilă a mișcării mulțimii în timp ce trecea Parcă încetase să mai fie un obiect vizibil și devenise pur și simplu o prezență simțită https://neculaifantanaru com/en/qualities-of-a-leader html https://neculaifantanaru com/calitatile-unui-lider html 